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 من العلم حرفا،  بني ثنايا املعرفة الفسيحة، هنم نستجدي... 
    خل وألننا الزلنا على طريق العلم نلتمس السبيل كالغريب الدا
 إىل متاهة متشعبة املسالك البد فيها من مرشد ودليل يأخذ بأيدينا إىل 
 يرد اجلميل إىل  الذكرخص بالذكر وياليت نبر األمان، ف 
 قول له شكراننعم السند و  ناالذي كان ل" بزيو سليم"املشرف الدكتور األستاذ 
 .النصائح املقومة واملضوية يف كل مرة وفقك هللاعلى  
   .معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةكل أساتذة إىل   ناجه شكر و نكما 
 .شكرا لكل األساتذة واإلداريني والعمال باجلامعة
 .فرج هذا العمل إىل النورنمن قريب أو من بعيد ل اشكر كل من ساعدنن












 :البحث المتواضع إلى  أهدي هذا
روح أمي الطاهرة سائال المولى عز وجل أن يتغمدها إلى *
 .بالرحمة والمغفرة 
 .أبي...إلى رمز العطاء والتضحية* 
 .إلى أخوتي وأختي* 
 .إلى كل األهل واألقـارب* 
  .إلى كل األصدقـاء* 





 غة العريبةبالل امللخص
اللياقة البدنية لدى تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة عناصر ة مقارن: عنوان الدراسة
 املدرسية
 النخبوية املدرسية لوالية خنشلة للفرقدراسة ميدانية  -
التحمل الدوري ) هدفت هذه الدراسة إىل الكشف عن الفروق يف عناصر اللياقة البدنية املتمثلة يف التحمل        
، لدى التالميذ املنخرطني   (مرونة اجلذع)واملرونة ( السرعة االنتقالية)، السرعة (القوة االنفجارية للرجلني)، القوة (تنفسيال
يف الفرق النخبوية الوالئية للرياضة املدرسية وذلك حسب متغري اجلنس، الصنف ونوع النشاط الرياضي، كذلك هدفت 
 .قة البدنية لدى التالميذالدراسة إىل معرفة مستوى عناصر الليا
حيث استخدم الباحث املنهج الوصفي باألسلوب املقارن ملواكبة طبيعة الدراسة، مستندا إىل اإلختبارات البدنية    
مرت من البدء العايل، الوثب العريض من الثبات و ثين اجلذع حنو األمام من  03دقائق، العدو  6اجلري املشي ملدة )
 13-11)من صنفي الفتيان ( إناث 03ذكور و 03)تلميذ  66ة، على عينة كان حجمها كأداة للدراس( اجللوس
 .منخرطني يف خمتلف األنشطة الفردية واجلماعية( سنة 13-10)واألصاغر(  سنة
 :وبعد املعاجلة اإلحصائية للنتائج املتحصل عليها توصلنا إىل النتائج التالية   
بني التالميذ املنخرطني يف الفرق ( التحمل، القوة، السرعة)صر اللياقة البدنية توجد فروق ذات داللة إحصائية يف عنا -
 .النخبوية املدرسية حسب متغري اجلنس لصاحل الذكور، يف حني كان الفرق يف عنصر املرونة لصاحل اإلناث
املنخرطني يف الفرق النخبوية بني التالميذ ( التحمل واملرونة)توجد فروق ذات داللة إحصائية يف عناصر اللياقة البدنية  -
املدرسية حسب متغري النشاط البدين والرياضي لصاحل األنشطة الفردية، يف حني ال توجد فروق يف عنصري السرعة 
 .والقوة
بني التالميذ املنخرطني ( التحمل ، القوة، السرعة واملرونة)ال توجد فروق ذات داللة إحصائية يف عناصر اللياقة البدنية  -
 .لفرق النخبوية املدرسية حسب متغري الصنفيف ا
 .املنخرطني يف الفرق النخبوية املدرسية كان مقبول( ذكور)مستوى عناصر اللياقة البدنية لدى تالميذ املرحلة املتوسطة  -
بني املقبول  املنخرطني يف الفرق النخبوية املدرسية كان( إناث)مستوى عناصر اللياقة البدنية لدى تالميذ املرحلة املتوسطة 
 .واملتوسط
Summary 
Study title: Comparing physical fitness to middle school students involved in the elite teams of 
school sports . 
- A field study in the elite school teams of the state of Khenchela 
    This study aimed to reveal the differences in fitness elements of endurance (respiratory cyclic 
endurance), strength (explosive strength of the two legs), speed (transitional velocity) and flexibility 
(elasticity of the trunk), Among the students involved in the state elite teams of school sports, 
according to the gender variable, class and type of sporting activity, the study also aimed to know 
the level of physical fitness elements of the students. 
Where the researcher used the descriptive approach with the comparative method to keep up with 
the nature of the study, based on physical tests (running for 6 minutes, walking 30 meters from the 
high start, the wide jump of stability and bending the trunk towards the front of the sitting As a tool 
for study, on a sample of 66 students (34 males and 32 females) of the two types of boys (11-12 
years) and younger (13-14 years) involved in various activities Individual and collective. 
After statistical treatment of the results obtained, we reached the following results: 
- There are statistically significant differences in the elements of physical fitness (endurance, 
strength, and speed) among the students involved in the elite school teams according to the gender 
variable in favor of males, while the difference in the element of flexibility was in favor of females. 
- There are statistically significant differences in the elements of physical fitness (endurance and 
flexibility) among students involved in the elite school teams according to the variable of physical 
and athletic activity in favor of individual activities, while there are no differences in the elements 
of speed and strength. 
- There are no statistically significant differences in the elements of physical fitness (endurance, 
strength, speed and flexibility) among students involved in school elite teams according to class 
variable. 
The level of physical fitness for middle school students (male) involved in the school elite teams 
was acceptable. 
The level of physical fitness for middle school students (female) involved in school elite teams was 






 ملخص الدراسة باللغة العربية




 ب -أ مقدمة
1092
 33 إشكالية الدراسة -1
 30 فرضيات الدراسة -3
 30 أمهية الدراسة -0
 30 أهداف الدراسة -3
 30 أسباب إختيار موضوع الدراسة -5
 30 حتديد املفاهيم واملصطلحات -6
 13 الدراسات املشاهبة واملرتبطة -0
9222
 36 متهيد
 30 التطور التارخيي ملفهوم اللياقة البدنية  -1
 30 تعريف اللياقة البدنية  -3
 03 أمهية اللياقة البدنية  -0
 05 مكانة اللياقة البدنية -3
 05 خصائص اللياقة البدنية  -5
 06 أقسام اللياقة البدنية -6
 00 مكونات اللياقة البدنية -0




 30 عناصر اللياقة البدنية -0
 30 التحمل -0-1   
 53 القوة -0-3   
 55 السرعة -0-3   
 50 املرونة -0-3   
 63 أمهية اللياقة البدنية ألستاذ الرتبية البدنية والرياضية  -13
 60 خالصة 
2621 
 65 متهيد
 66 النشاط البدين والرياضي الرتبوي -0
 66 مفهوم النشاط البدين والرياضي الرتبوي -1-1   
 66 أهداف تدريس النشاط البدين والرياضي الرتبوي -1-3   
 60 خصائص ومقتضيات درس النشاط البدين والرياضي الرتبوي -1-0   
 60 النشاط البدين والرياضي الرتبويدرس لالربنامج األساسي  -1-3   
 60 قيمة النشاط البدين والرياضي الرتبوي يف ميدان الرتبية -1-5   
 60 النشاط البدين والرياضي الرتبوي ونظام الرتبية -1-6   
 60 النشاط البدين والرياضي الرتبويالعناصر املشرتكة ملفهوم  -1-0   
 03 بدين والرياضي الرتبويعالقة الرتبية بالنشاط ال -1-0   
 03 طبيعة النشاط البدين والرياضي الرتبوي -1-0   
العوامل اليت تساعد النشاط البدين والرياضي الرتبوي يف حتقيق  -1-13   
 أهدافه
01 
 03 مستويات أهداف وأغراض النشاط البدين والرياضي الرتبوي -1-11   
 03  بعناصر اللياقة البدنيةعالقة النشاط الرياضي و البدين -1-13   
 00 الرياضة املدرسية -9




 03 الفرق بني الرتبية البدنية و الرياضية املدرسية  -3-3   
 05 أنواع الرياضة املدرسية -3-0   
 05 املدرسية أمهية الرياضة -3-3   
 05 أهداف الرياضة املدرسية -3-5   
 06 الرياضة املدرسية يف اجلزائر -3-6   
 00 برنامج الرياضة املدرسية -3-0   
 00 أنواع األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية -3-0   
 01 أغراض األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية -3-0   
 00 اجلمعية الرياضية املدرسية -3-13   
 03 أهداف اجلمعية الرياضية -3-11   
 05 أنشطة اجلمعية الرياضية املدرسية -3-13   
 05 تنظيم املنافسات الرياضية املدرسية -3-10   
األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية الكتشاف أفضل املواهب و  -9-13   





 03 مفهوم املراهقة  -1
 00 حتديد فرتة املراهقة -3
 00 مراحل املراهقة -0
 00 خصائص النمو يف مرحلة املراهقة   -3
 133 خصائص النمو يف مرحلة التعليم املتوسط -5
 136 أشكال من املراهقة -6
 130 مشاكل املراهقة  -0
 111 (سنة15-13)هقة املبكرة الصفات البدنية أثناء املرا -0
 111 أمهية الرتبية البدنية و الرياضية بالنسبة للمراهق  -0




 113 أمهية املراهقة يف التطور احلركي للرياضيني -11
 110 أمهية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق   -13
 113 خالصة 
001026
 110 متهيد
 110 الدراسة االستطالعية -1
 110 منهج الدراسة -3
 133 جمتمع الدراسة -0
 133 عينة الدراسة  -3
 133 جماالت الدراسة -5
 130 متغريات الدراسة -6
 130 أدوات الدراسة -0
 101 األسس العلمية لإلختبار -0




 100 ومناقشة نتائج الفرضية األوىل عرض وحتليل -0
 100 عرض وحتليل نتائج الفرضية األوىل  -1-1   
 133 وتفسري الفرضية األوىل يف ضوء النتائج املتحصل عليهامناقشة  -1-3   
 130 ومناقشة نتائج الفرضية الثانية عرض وحتليل -9
 130 عرض وحتليل نتائج الفرضية الثانية -3-1   
 153 مناقشة وتفسري الفرضية الثانية يف ضوء النتائج املتحصل عليها -3-3   
 150 ية الثالثةومناقشة نتائج الفرض عرض وحتليل -2




 163 مناقشة وتفسري الفرضية الثالثة يف ضوء النتائج املتحصل عليها -0-3   
 160 ومناقشة نتائج الفرضية الرابعة عرض وحتليل -0
 160 عرض وحتليل نتائج الفرضية الرابعة -3-1   
 103 ية الرابعة يف ضوء النتائج املتحصل عليهامناقشة وتفسري الفرض -3-3   
 103 االستنتاج العام








 الصفحة عنوان اجلدول رقم اجلدول
 30 عوامل اللياقة البدنية حسب تسعة باحثني 31
 131 حجم العينة وتوزيعها 33
 133 لعينة وجتانسهايبني مواصفات ا 30
 130 الوسائل املستعملة يف البحث 33
 133 االختبارت البدنية املستعملة يف البحث 35
 101 معامالت الثبات والصدق الذايت لالختبارات البدنية 36
 103 احملسوبة للمجموعتني يف معامل الصدق التمييزي Tقيمة  30
 100 ةيبني معامل املوضوعية لالختبارات البدني 30
30 
واخلطأ املعياري   عرض األوساط احلسابية واالحنرافات املعيارية ومعامل االلتواء
 لإلختبارات البدنية
100 
 100 عرض لنتائج االختبارات البدنية حسب متغري اجلنس 13
 133 اختبار التوزيع الطبيعي لنتائج االختبارات البدنية من حيث اجلنس 11
13 
يف اختبار عنصر  U de Mann-Whitneyان ويتين يوضح داللة الفروق م
 بني التالميذ حسب متغري اجلنس( د 6املشي ملدة  -اختبار اجلري )التحمل 
131 
10 
( م من البدء العايل 03العدو )يف اختبار عنصر السرعة االنتقالية  Tميثل داللة الفروق 
 بني التالميذ حسب متغري اجلنس
133 
13 
بني التالميذ ( الوثب العريض من الثبات)يف اختبار عنصر القوة  Tميثل داللة الفروق 
 حسب متغري اجلنس
130 
15 
بني التالميذ ( ثين اجلذع من اجللوس)يف اختبار عنصر املرونة  Tيوضح داللة الفروق 
 حسب متغري اجلنس
130 
 130 عرض لنتائج االختبارات البدنية متغري نوع النشاط الرياضي املمارس 16
 153 اختبار التوزيع الطبيعي لنتائج االختبارات البدنية من حيث نوع النشاط املمارس 10
10 
بني التالميذ ( د6مشي  -جري)يف اختبار عنصر التحمل  Tيوضح داللة الفروق 















بني ( يلم من البدء العا03العدو )يف اختبار عنصر السرعة  Tيوضح داللة الفروق 
 التالميذ حسب متغري نوع النشاط املمارس
153 
33 
بني التالميذ ( الوثب العريض من الثبات)يف اختبار عنصر القوة  Tيوضح داللة الفروق 
 حسب متغري نوع النشاط املمارس
153 
31 
بني التالميذ ( ثين اجلذع من اجللوس)يف اختبار عنصر املرونة  Tيوضح داللة الفروق 
  نوع النشاط املمارسحسب متغري
150 
 150 عرض لنتائج االختبارات البدنية متغري نوع الصنف 33
 163 اختبار التوزيع الطبيعي لنتائج االختبارات البدنية من حيث الصنف 30
33 
يف اختبار عنصر  U de Mann-Whitneyيوضح داللة الفروق مان ويتين 
 التالميذ حسب متغري الصنف بني( د 6املشي ملدة  -اختبار اجلري )التحمل 
161 
35 
بني ( م من البدء العايل03العدو )يف اختبار عنصر السرعة  Tيوضح داللة الفروق 
 .التالميذ حسب متغري نوع النشاط املمارس
163 
36 
بني التالميذ ( الوثب العريض من الثبات)يف اختبار عنصر القوة  Tيوضح داللة الفروق 
 حسب متغري الصنف
160 
30 
بني التالميذ ( ثين اجلذع من اجللوس)يف اختبار عنصر املرونة  Tيوضح داللة الفروق 
 حسب متغري الصنف
160 











 الصفحة الشكلعنوان  الشكلرقم 
 00  األنشطة الرياضيةيوضح العالقة بني اللياقة البدنية العامة واخلاصة يف 31
 36 .ميثل مكونات اللياقة البدنية 33
 60 يبني التوزيع النسيب ملكونات املنهاج الدراسي 30
 135 د 6املشي -رسم خنطيطي ملنطقة فضاء اختبار اجلري 33
 130 اختبار الوثب العريض من الثبات 35
 130 .م03رسم ختطيطي ملنطقة اختبار العدو  36
 103 .ثين اجلذع لألمام من اجللوساختبار  30
30 




أعمدة بيانية تبني املتوسطات احلسابية بني األنشطة الفردية واألنشطة اجلماعية يف 
 .اختبارات عناصر اللياقة البدنية
130 
13 
































     حد مكونات اللياقة البدنية الشاملة اليت تتضمن اللياقة العقلية و اللياقة النفسية أتعد اللياقة البدنية  
وهي جزء من اللياقة العامة أو اللياقة الكاملة اليت توفر لياقات متداخلة و متشابكة ، كما و اللياقة االجتماعية ، 
و تروحيية و ذهنية فضال عن اهلدف  حتدد أهداف هذه اللياقات يف أغراض جسمية و اجتماعية و انفعالية
 .الصحي
   ملختلفة اليت مير هبا الفرد و ميكن للرياضة بأنواعها املختلفة أن تقوم بدور فاعل خالل مراحل النمو ا 
،و خباصة إذا ما مت توزيع الرياضية املالئمة لكل مرحلة من هذه املراحل مبا يتالءم مع طبيعة خصائص هذه املراحل 
حد املؤشرات اليت تعرب أنه أ لىو أهدافها ، إذ يعد التطور البدين ذا أمهية كبرية يف تقومي منو الفرد و تطوره فضال ع
 .لنمو عند األفراد عن حالة ا
، خاصة با للرتبية املتوازنة للمتعلمنيصرسية جماال خدالنشاط البدين والرياضي الرتبوي والرياضة امل لويشك
فيما يتعلق ياللياقة البدنية وكذا فتح أفاق التفوق والوصول إىل املستوى العايل، ناهيك عن التمثل بالقيم النبيلة  
الل التنافس والتجمعات والتظاهرات الرياضية اليت تفتح جسور اللقاء وتبادل كالتسامح والروح الرياضية من خ
  .األفكار
متوسطة ودورها يف حتديد مؤشرات اإلنتقاء يف الفرق الرياضية ونظرا ألمهية اللياقة البدنية لدى تالميذ املرحلة    
ت يف هذا ااجمال، إذ نتطرق إىل جتسدت فكرة هذه الدراسة على أرض الواقع اليت تعد أحد احملاوال املدرسية
املتوسطة لدى تالميذ املرحلة ( املرونةالتحمل، القوة، السرعة، )دراسة مقارنة ملستوى عناصر اللياقة البدنية "
 ."لدى التالمي املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية
والثاين تطبيقي حيث توزعت فصوله على  ولدراسة موضوع حبثنا مت التطرق إىل جانبني، اجلانب األول نظري   
 :النحو التايل
إلشكالية الدراسة، تساؤالت  النظريةمدخل الدراسة، وقد تضمن هذا الفصل اخللفية : الفصل التمهيدي   
الدراسة، فرضيات الدراسة وأمهيتها، أهداف موضوع الدراسة، الدراسات السابقة واملشاهبة املرتبطة باملوضوع، 
 :حيتوي على ثالثة فصول على النحو التايل واجلانب النظري. للمفاهيم الواردة واملرتبطة بالدراسةوأخريا عرض 




إىل  باإلضافةوقد عرض هذا الفصل اللياقة البدنية، من خالل تعريفها وأمهيتها، وكذا أنواعها : الفصل األول   
 .خصائصها، وأخريا تضمن عناصرها
النشاط البدين ، تناولنا فيه مفهوم اط البدين والرياضي الرتبوي والرياضة املدرسيةالنشجاء بعنوان  :الفصل الثاين   
إىل أوجه النشاط البدين والرياضي يف برنامج  باإلضافة، وكذا أمهيته والقيم واألهداف الرتبوية له، والرياضي الرتبوي
وأمهيتها وكيفية نظيمها وعالقتها بالنشاط  أما فيما خيص الرياضة النمدرسية تناولنا تعريفا هلا، املتوسطةاملرحلة ا
 ..البدين والرياضي الرتبوي
، حيث جاء فيه تعريف (سنة 13-11)تناولنا فيه املراهقة واليت خصت املرحلة العمرية  :الفصل الثالث   
 .دور البيئة الرياضية حنو مرحلة املراهقة ااملراهقة وأمناطها، وأخري 
امليدانية للبحث حيتوي على املنهج املتبع يف  اإلجراءات :الفصل األول: م فصلنيفقد ض اجلانب التطبيقيأما    
 .إىل األدوات املستعملة يف الدراسة باإلضافةالدراسة، وحتديد ااجمتمع األصلي وعينة الدراسة، 
ألخري كان لعرض وحتليل نتائج الدراسة، من خالل عرض النتائج وحتليلها ومناقشتها، ويف ا:الفصل الثاين   
باإلضافة إىل مصادر .اخلروج خبالصة عامة للدراسة ومقرتحات مستقبلية بناءا على النتائج املتحصل عليها 




























 الدراسة إشكالية -0
النظام التعليمي حبيث يعمل إن للنشاط البدين والرياضي الرتبوي بأنشطته املختلفة دورا كبريا يف تدعيم 
على حتقيق النمو املتكامل و الشامل من مجيع جوانب الشخصية، لذلك فإن املناهج الرتبوية وبراجمها املختلفة تعد 
عامال من أقوى العوامل اليت تساعد على حتقيق آمال الشعوب وطموحاهتم كما أن فكرة التدريس اجليد احتلت 
التعليم و اهتم العاملون يف هذا احملور احليوي اهتماما جيدا يف نصف القرن  مساحة واسعة يف حقل الرتبية و
حممد )احلايل حماولني وضع مسارات عالجية إلرساء قواعد مقبولة ملهارات التقدم و التطور للعملية التدريسية 
 (.33، ص 3330حسني، 
ميارسه الفرد أو اجلماعة على شكل  ومل يعد النشاط البدين والرياضي الرتبوي جمرد تدريب بدين، أو رياضة
تدريبات، أو مترينات لتحريك أعضاء اجلسم عددا من املرات، أو بغرض التقوية العضلية، أو جمرد اكتساب مهارة 
حركية معينة، بل هي حماولة لرتبية الفرد تربية كاملة عن طريق نشاط وسيلته األوىل حركة اجلسم، ويتميز أيضا 
ريات الرتبوية وأعمقها أثرا، وهي الرتبية عن طريق املمارسة، وميكن وصف النشاط البدين باستخدامه ألحدث النظ
           التمرينات و اللعب و الرتويح"والرياضي الرتبوي بطرق عديدة وخمتلفة، فالبعض يراها مرادفا ملفاهيم مثل
من أطر و أشكال احلركة املتضمنة يف ااجمال ولكن هذه املفاهيم مجيعها يف الواقع تغري " اخل...و السباقات الرياضية
 (.33، ص 3330حممد حسني، )"النشاط البدين والرياضي الرتبوي"األكادميي الذي يطلق عليه اسم
من أمهية يف حياة الفرد و ااجمتمع ملا له دورا هاما  للنشاط البدين والرياضي الرتبويويتضح مما سبق أن 
و عمل على حتقيق آمال الشعوب و طموحاهتم، فهيمجيع النواحي، كذلك بالغة يف منو الفرد بشكل كامل من 
حممد )اجلسمتربية كاملة عن طريق املمارسة و نشاط وسيلته األوىل حركة  وجمرد حركات عشوائية وإمنا ه ليس
 (.30، ص 3330حسني، 
ي كان حمور ويف عصرنا احلايل ظهرت عدة أشكال للنشاط البدين والرياضي الرتبوي ومن بينها والذ
دراستنا النشاط البدين والرياضي الرتبوي الالصفي أو مايصطلح عليه بالرياضة املدرسية، اليت كانت تعترب قاعدة 
 .ومصدر للمواهب الرياضية، والذين حققوا تفوقا على الصعيدين الوطين والدويل
ية، والرياضية اليت باتباعها غوجية، العلمية، الصحهي جمموع العمليات والطرق البيدا فالرياضة املدرسية
يكتسب اجلسم الصحة، القوة والرشاقة واعتدال القوام، فالرياضة املدرسية أو النشاط البدين والرياضي الرتبوي 
الذي يتم تطبيقه من طرف  رجيباملدرسة تنقسم إىل درس الرتبية البدنية والرياضية، النشاط الداخي، والنشاط اخلا




ورها ختص إشراك املتفوقني واملوهوبني فقط ليتم على أساسهم تشكيل الفرق الوالئية الفرق املدرسية اليت بد
 (.10، ص3310حممد، )واجلهوية وصوال للمنتخبات الوطنية 
ومن هذا املنظور أصبح االهتمام بالفرق الرياضية املدرسية يف خمتلف اإلختصاصات الرياضية أمرا هاما يف 
والذي يعترب من أبرز أهداف ، (، بدون رقم صفحة3310الياس، ")ياضي مجيع جماالت النشاط البدين والر 
االحتادية اجلزائرية للرياضية املدرسية حيث قامت بتفعيل وبتنسيق مع مديريات الرتبية ملختلف الواليات بإنشاء فرق 
ت الوطنية للمشاركة يف رياضية مدرسية خنبوية متثل كل والية، ويتم على أساسها انتقاء املواهب واملتفوقني للمنتخبا
رسية الوطنية يف خمتلف األصناف واملراحل العمرية خاصة تلك اليت التظاهرات الرياضية العاملية ومتثيل الرياضة املد
 . تتميز مبرحلة املنافسة حيث تربز فيها صفات املوهوب واملتفوق الرياضي نظرا الستعداداته البدنية والوظيفية
سنة اليت يتناوهلا هذا البحث تسمى مبرحلة املراهقة املبكرة وهي املرحلة ( 13-11)لة العمرية حإن املر ف
املصادفة للتعليم املتوسط وتتميز هذه املرحلة بعدة تغريات يف حياة الفرد تشمل كيانه اجلسمي والعقلي والنفسي 
بعض األنشطة الرياضية  واالجتماعي، أما بالنسبة للجانب الرباضي فتعترب هذه الفرتة مرحلة البدء يف ممارسة
سنة فما فوق    13أن عند بلوغ الطفل ( "3330)، حيث أكد هزاع (33، ص3315لعموري، )التخصصية 
 .، فيمكن له أن يتلقى تدريبا بدنيا مكثفا يف رياضة حمددة
 ومن املعلوم أن ممارسة الرياضية التخصصية تتطلب قدرات عديدة ومن أمهها القدرات البدنية للوصول إىل
التفوق يف االختصاص الرياضي، وبناء على ذلك كان للياقة البدنية دورها األساسي يف ممارسة مجيع األنشطة 
وتشبه اللياقة البدنية بالنسبة لألنشطة (. لياقة خاصة)الرياضية وإجادهتا، وخيتلف هذا الدور من رياضة ألخرى
يا ظل البيت متماسكا صلبا أمام العوامل و ساس متينا قالرياضية بأهنا أساس البيت الذي يقوم عليه، فإذا كان األ
اخلارجية، وإذا كان األساس هشا ضعيفا فإن البيت كله معرض لالهنيار، من هنا جند أن اللياقة العامة هي 
 (.30، ص 3330حممد حسني، )األساس الذي تبىن عليه اللياقة البدنية اخلاصة يف مجيع ألوان النشاط البدين
بأن لياقة الفرد لألنشطة الرياضية املختلفة " House& Miller"مورهاوس وميللرويؤكد كل من 
ترتبط مبدى مالئمة تركيب جسمه ألداء العمل املطلوب، والفاعلية اليت ميكن ألعضائه وأنظمة إجناز ااجمهود عن 
 (.33، ص 3330حممد حسني، ))طريقها 
وقوة وحتمل تعد ذات أمهية بالغة، ومهمة يف إعداد  واللياقة البدنية بعناصرها املختلفة من سرعة ورشاقة
الفرد و تطوير لياقته احلركية اخلاصة بنوع النشاط على مستوى فين وعال، وبطريقة مناسبة مستغلني طاقة الفرد 




ومجيع القوى الكامنة فيه وتوجيهها باالجتاه الصحيح إىل أفضل النتائج، لذا جيب االهتمام بالعمل على حتسني 
 (.30، ص 3330حممد حسني، ) قة وعناصرها املختلفةالليا
إضافة ملا سبق ميكن القول أن اللياقة البدنية بعناصرها املختلفة هي األساس يف ممارسة مجيع األنشطة 
الرياضية، وهي ذات أمهية بالغة ألهنا تكون مبثابة أساس البيت الذي يقوم عليه باقي البناء، لكي يتم أداء مجيع 
 .كل سليم وبكل قوة جيب االهتمام بتنمية مستوى اللياقة البدنية اخلاصة بنوع الرياضة املمارسة األنشطة بش
حني قال إن اللياقة البدنية و اإلعداد العام يعمالن على اكساب (عالويحممد حسن )وهذا ما أشار إليه 
 فقد أكد العديد من اخلرباءالفرد الرياضي الصفات البدنية األساسية بصورة شاملة ومتزنة، إضافة إىل ذلك 
واملختصني يف جمال اللياقة البدنية بأن اللياقة البدنية وعناصرها األساسية هي حجر األساس جلميع ممارسي 
 (.33، ص 3330حممد حسني، ) .األنشطة الرياضية 
الطاقة  مقدرة الفرد على القيام بعمله دون الشعور بالتعب مع بقاء بعض" ومفهوم اللياقة البدنية يعين
تنمية الصفات البدنية الضرورية لديه وحتديدا يف اللعبة " ، أما بالنسبة للشخص الرياضي فهي"للتمتع بوقت الفراغ
 (.33، ص 3330حممد حسني، )"التخصصية 
وجيب مالحظة أن لياقة الشخص تتوقف على إمكانياته يف ضوء تركيبه اجلسماين، وأن لكل فرد مقدارا 
شى مع االقدرات البدنية خيتلف عن اآلخرين، فكل فرد حيتاج إىل قدر من اللياقة البدنية يتم معينا من اللياقة و
، وعند زيادة واجلنس طبيعة عمله التخصصي الذي يزاوله، وهذا بالطبع خيتلف باختالف التخصصات و األفراد
 (.30، ص 3330سني، حممد ح)حجم اللياقة عند األفراد حنتاج إىل ختطيط مسبق هلذا القدر من اللياقة 
املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية ومن هنا جتلت مشكلة البحث يف إجراء مقارنة بني تالميذ 
املناخ على اللياقة البدنية للتالميذ يف هذه  اجلنس واالختصاص الرياضي و والتعرف على تأثري للرياضة املدرسية
ة، فهي تعد مرحلة البطولة يف الدول املتقدمة يف الرياضة، حيث يصل املراهق املرحلة اليت يطلق عليها مرحلة املراهق
 :إىل أعلى مستوى بدين وحركي وهذا ما يدفعنا إىل طرح التساؤل التايل
 :التساؤل العام
( املرونةالتحمل، القوة، السرعة، )يف مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية  إحصائيةهل توجد فروق ذات داللة  *
 ؟ املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسيةتالميذ املرحلة لدى 





لدى ( التحمل، القوة، السرعة، املرونة)هل توجد فروق ذات داللة إحصائية يف مستوى عناصر اللياقة البدنية  -1
 رسية حسب متغري اجلنس ؟تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املد
لدى ( التحمل، القوة، السرعة، املرونة)اللياقة البدنية  عناصر هل توجد فروق ذات داللة إحصائية يف مستوى -2
 تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري النشاط املمارس ؟
لدى ( التحمل، القوة، السرعة، املرونة) مستوى عناصر اللياقة البدنية هل توجد فروق ذات داللة إحصائية يف -3
 تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري الصنف ؟
 رسية؟ما مستوى عناصر اللياقة البدنية لدى تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املد -3
 الدراسة رضياتف -9
 :الفرضية العامة
لدى تالميذ ( التحمل، القوة، السرعة، املرونة)اللياقة البدنية  روق ذات داللة إحصائية يف مستوى عناصرتوجد ف
  .املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية
 :الفرضيات اجلزئية
لدى ( التحمل، القوة، السرعة، املرونة)يف مستوى عناصر اللياقة البدنية توجد فروق ذات داللة إحصائية  -3
 تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري اجلنس لصاحل الذكور
لدى ( رونةالتحمل، القوة، السرعة، امل)عناصر اللياقة البدنية  روق ذات داللة إحصائية يف مستوى توجد ف -0
تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري النشاط املمارس لصاحل 
 النشاط الفردي
لدى ( التحمل، القوة، السرعة، املرونة)ال توجد فروق ذات داللة إحصائية يف مستوى عناصر اللياقة البدنية  -3
 .طني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري الصنفتالميذ املرحلة املتوسطة املنخر 




مستوى عناصر اللياقة البدنية لدى لدى تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة  -3
 .مقبولاملدرسية 
 دراسةأمهية ال -2
 :تنحصر أمهية البحث واحلاجة إليه يف حمورين أساسني مها   
  ياجلانب النظر: 
 :تتجلى أمهية البحث من الناحية العلمية فيما يلي
 .مأل النقص والفراغ امللموس يف مكتبتنا فيما خيص جانب اللياقة البدنية لدى التالميذ -   
 .تعميم الفائدة يف البحث العلمي واستثارة حبوث مستقبلية من خالل هذا العمل_    
 اجلانب امليداين: 
 :هلذا البحث فيما يلي( امليدانية) ميكن تلخيص األمهية العملية
 .املتوسطمتكني القارئ من معرفة بعض خصائص اللياقة البدنية لدى تالميذ الطور  -   
على القيام بعملية التقومي عن طريق االختبارات  مساعدة املشرفني على الفرق النخبوية للرياضة املدرسية -   
 .البدنية
 . رياضيي النخبة للرياضة املدرسيةلدى  ابراز مستوى اللياقة البدنية -   
 دراسةأهداف ال -0
 :يهدف البحث إىل حماولة حتقيق اآليت 
لدى تالميذ املرحلة املتوسطة ( التحمل، القوة، السرعة، املرونة)معرفة الفرق يف مستوى عناصر اللياقة البدنية  -
 .س املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري اجلن
لدى تالميذ املرحلة املتوسطة ( التحمل، القوة، السرعة، املرونة)عناصر اللياقة البدنية  لفرق يف مستوى معرفة ا -
 .املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري النشاط املمارس 




لدى تالميذ املرحلة املتوسطة ( ونةالتحمل، القوة، السرعة، املر )معرفة الفرق يف مستوى عناصر اللياقة البدنية  -
 .لرياضة املدرسية حسب متغري الصنفاملنخرطني يف الفرق النخبوية ل
معرفة مستوى عناصر اللياقة البدنية لدى تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة  -
 .املدرسية
 موضوع الدراسةأسباب اختيار  -6
فعه إىل اختيار موضوع من أجل دراسته والبحث فيه، تلك األسباب والدوافع ختتلف لكل باحث أسبابه تد   
 :وتتعدد ولكن الغاية دائما واحدة وهي خدمة البحث العلمي، ومن بني هذه األسباب
 جمال الدراسة يف ختصص الباحث. 
 الرغبة الشخصية للباحث للخوض يف هذا ااجمال. 
 أمهية البحث يف حد ذاته. 
 مل للدراسات املستقبليةوضع أرضية ع. 
 انعدام الدراسات يف معاهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية اليت اهتمت مبوضوع دراستنا. 
 إثراء مكتبة املعهد باملراجع اليت تتعلق هبذا املوضوع. 
 حتديد املفاهيم واملصطلحات -2
 : اللياقة البدنية
شاط ويقظة ويدون تعب مفرط، مع توافر قدر من الطاقة يسمح هي املقدرة على تنفيذ الواجبات اليومية بن
أمحد عبد الفتاح، . )مبواصلة العمل واألداء خالل الوقت احلر، وملواجهة الضغوط البدنية يف احلاالت الطارئة
 (.3330،13أمحد نصر الدين، 
 : التعريف اإلجرائي للياقة البدنية
زته الفسيولوجية من الوفاء مبتطلبات بعض الواجبات البدنية مقدرة يتسم هبا الفرد تتمكن من خالهلا أجه"
 ."واحلياة بكفاءة عالية
 





هو قدرة الفرد على االستمرار يف األداء احلركي والتغلب على مقاومات ألطول فرتة زمنية ممكنة نسبيا أو 
 (.350، ص 3315علي مسوم وآخرون، . )لفرتات طويلة من الزمن
 :للتحمل التعريف اإلجرائي
 ".القدرة على بذل وحتمل اجلهد لفرتة زمنية طويلة نسبيا"
 :القوة
علي مسوم وآخرون، . )أقصى جهد يبذل للتغلب على أقصى مقاومة وذلك يف األداء املفرد ملرة واحدة   
 (.333، ص 3315
 :التعريف اإلجرائي للقوة
 ".املقدرة على التغلب على قوة خارجية أو رفع ثقل"
 :السرعة
 (.00، ص3311يوسف حممد، . )قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد يف أقل زمن ممكن
 :التعريف اإلجرائي للسرعة
 ".القدرة على اإلنتقال من نقطة إىل نقطة يف أقل زمن ممكن"
 :املرونة
 (.03، ص3311يوسف حممد، . )هي مدى احلركة يف مفصل أو فس سلسلة من املفاصل
 :جرائي للمرونةالتعريف اإل
 ".املدى احلركي الذي يصل إليه املفصل ودرجة مطاطية األلياف العضلية"
 




 :النشاط البدين والرياضي
وهي جزء ال يتجزأ من الرتبية العامةـ هتدف إىل تكوين املواطن بدنيا وعقليا وانفعاليا واجتماعيا بواسطة عدة  
  (.00، 3330فريد جنار، ) .ألوان من النشاط البدين املختارة لتحقيق اهلدف
 :للنشاط البدين والرياضيالتعريف اإلجرائي  
هي تلك العملية الرتبوية اليت ترمي إىل تكوين الفرد تكوينا متكامال من الناحية احلسية احلركية واالجتماعية "
 ".العاطفية واملعرفية
 :الرياضة املدرسية
ستوى مؤسساتنا، فهي تشكل الوسط املميز الذي يتكفل هي امتداد حلصص الرتبية البدنية والرياضية على م
، أي ممارسة تنافسية مجاهريية واليت تنظم (داخلي، وخارجي)بشرحية واسعة ملمارسة النشاط الرياضي، بنوعيه 
 (.30، ص3313فتيحة، . )من طرف اإلحتادية اجلزائرية للرياضة املدرسية
 :للرياضة املدرسية التعريف اإلجرائي
 ".ة على األنشطة الالصفية اخلارجية اليت تتضمن نشاطات رياضية تنافسية بني املؤسساتهي عبار  "
 :رياضة املدرسيةللفرق النخبة ل التعريف اإلجرائي
فرق متثل خنبة من التالميذ املتفوقني يف اختصاص رياضي معني هلدف متثيل الوالية يشرف عليها هي عبارة  "
 ".والرياضيةخنبة من أساتذة الرتبية اابدنية 
 :املراهقة
، ومعناها التدرج حنو Adolescereاملراهقة كلمة مشتقة من الفعل الالتيين : عرفها الدكتور مصطفى زيدان
 (.151، ص 1003حممد، .)النضج اجلسمي واجلنسي والعقلي واالجتماعي
 :للمراهقة التعريف اإلجرائي
من التغريات يف منو الفرد جسميا وعقليا  هي مرحلة انتقال من الطفولة إىل الرشد، وهي جمموعة "
 ".واجتماعيا




 الدراسات املشاهبة واملرتبطة -1
 اجلزائريةالدراسات 
 الشلف 9100   بن شعيب أمحد الباحث
رسالة ماجيستري جبامعة حسيبة  
 بوعلي الشلف
 عنوان الدراسة
ة العمرية، دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية املرتبطة بالصحة حسب متغري الفئ
 .سنة( 11-0)اجلنس ونوع النشاط البدين الرياضي لدى تالميذ العمرية 
 هدف الدراسة
اللياقة البدنية، )هدفت إىل دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية املرتبطة بالصحة 
 اللياقة العضلية اهليكلية
دين الرياضي حسب متغري الفئة العمرية، اجلنس ونوع النشاط الب( ، الرتكيب اجلسمي
 (سنة11-0)لدى تالميذ املرحلة االبتدائية 
 اعتمد الباحث على املنهج الوصفي منهج الدراسة
 تلميذ من اجلنسني 033اشتملت عينة احلث على  عينة الدراسة
 أداة الدراسة
م، 033استعمل الباحث بطارية اختبار اللياقة البدنية متثلت يف اختبار جري مشي 
ت البطن اجللوس من الرقود مع ثين الركبتني، واختبار ثين اجلذع اختبار حتمل عضال
 .من اجللوس واختبار قوة القبض
 أهم النتائج
توجد فروق دالة احصائيا بني التالميذ يف عناصر اللياقة البدنية املرتبطة بالصحة  -
تغري حسب م( اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية اهليكلية، الرتكيب اجلسمي)
 .الفئة العمرية ولصاحل الفئة األكرب
توجد فروق دالة احصائيا بني التالميذ يف عناصر اللياقة البدنية املرتبطة بالصحة  -
حسب متغري ( اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية اهليكلية، الرتكيب اجلسمي)
 .اجلنس ولصاحل الذكور
يف عناصر اللياقة البدنية املرتبطة بالصحة  توجد فروق دالة احصائيا بني التالميذ -
حسب متغري ( اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية اهليكلية، الرتكيب اجلسمي)
 . النشاط الدين الرياضي وصاحل األنشطة الفردية
 




 اجلزائر 9102 قاليت يزيد الباحث
مقال علمي مبجلة اإلبداع 
الرياضي جامعة حممد بوضياف 
، العدد رقم 12،  اجمللد املسيلة
19 
 عنوان الدراسة
أثر املمارسة الرياضية على بعض القياسات األنرتوبومرتية وبعض الصفات البدنية 
املنخرطني وغري املنخرطني يف الفرق املدرسية لكرة اليد ( ذكور)واحلركية لدى التالميذ 
 يف الطور املتوسط( سنة 15-10)بأعمار 
 هدف الدراسة
املنخرطني وغري املنخرطني يف الفرق املدرسية لكرة ( ذكور)روق بني التالميذ معرفة الف
يف الطور املتوسط يف بعض القياسات األنرتوبومرتية ( سنة 15-10)اليد بأعمار 
املداومة، )وبعض الصفات البدنية واحلركية ( الطول، الوزن، مؤشر الكتلة اجلسمية)
 (.الرشاقة، املرونة، السرعة
 استعمل الباحث املنهج الوصفي راسةمنهج الد
 عينة الدراسة
بأعمار ( ذكور)تلميذ منخرط يف الفريق املدرسي لكرة اليد  06بطريقة عشوائية 
 . من نفس الفئة العمرية( ذكور)تلميذ غري منخرط  06، إضافة إىل (سنة 10-15)
 أداة الدراسة
، اختبار الركض املكوكي دقائق بريكسي 35اختبار )االختبارات البدنية واحلركية 
 (.م من البدء العايل 33م، اختبار جري 13*3
 أهم النتائج
املنخرطني وغري ( ذكور)تبني عدم وجود فروق ذات داللة معنوية بني التالميذ 
يف الطور املتوسط ( سنة 15-10)املنخرطني يف الفرق املدرسية لكرة اليد بأعمار 
وبعض ( طول، الوزن، مؤشر الكتلة اجلسميةال)يف بعض القياسات األنرتوبومرتية 










 اجلزائر 9102 شنوف خالد وآخرون الباحث
مقال علمي مبجلة علوم وتقنيات 
النشاطات البدين والرياضي، 
جامعة العلوم والتكنولوجيا 
 د السابعوهران، العد
 عنوان الدراسة
لدى الرياضيني حسب ( املرونة، السرعة، القوة)مقارنة بعض عناصر اللياقة البدنية 
 .فئة األواسط( نشاط فردي، مجاعي)متغري نوع النشاط البدين الرياضي 
 هدف الدراسة
( السرعة، القوة واملرونة)هدفت الدراسة إىل مقارنة لبعض عناصر اللياقة البدنية 
 .متغري النشاط البدين الرياضي حسب
 املنهج الوصفي منهج الدراسة
 عينة الدراسة
  13كاراتيه،   11ألعاب القوى،  0)العبا  33اختيار العينة بطرقة قصدية متثلت يف 
 (الكرة الطائرة 10كرة القدم، 
 اختبارات عناصر اللياقة البدنية أداة الدراسة
 أهم النتائج
احصائية يف السرعة لدى الرياضيني حسب نوع النشاط توجد فروق ذات داللة  -
 .البدين والرياضي
ال توجد فروق ذات داللة احصائية يف القوة لدى الرياضيني حسب نوع النشاط  -
 .البدين والرياضي
توجد فروق ذات داللة احصائية يف املرونة لدى الرياضيني حسب نوع النشاط  -




عبد الكرمي عبد 
 املصطفي
 السعودية 9111
مقال علمي باجمللة العلمية جلامعة 
العلوم االنسانية )امللك فيصل 
، العدد 10، اجمللد (واالدارية
10. 
دراسة مقارنة للياقة البدنية لتالميذ املرحلة االبتدائية قطاع التعليم االبتدائي يف املنطقة  عنوان الدراسة




 ململكة العربية السعوديةالشرقية با
 هدف الدراسة
هتدف الدراسة إىل التعرف على مستوى اللياقة البدنية لدى تالميذ املرحلة 
االبتدائيةباملنطقة الشرقية، وكذلك مستوى فروق اللياقة البدنية بني تالميذ املناطق 
 .التعليمية يف عناصر اللياقة البدنية املقرتحة
 (الدراسات املسحية)نهج الوصفي استخدام امل منهج الدراسة
 .تلميذ 003بلغت عينة الدراسة  عينة الدراسة
 أداة الدراسة
ثين الذراعني، ثين اجلذع من وضع الرقود مع ثين )بطارية اختبار اللياقة البدنية 
الركبتني مع تثبيت القدمني على األرض مبساعدة الزميل، اجللوس من وضغية 
 (مام من احلركةالقرفصاء واختبار الوثب لأل
 أهم النتائج
وجود فروق دالة إحصائيا بني مجيع تالميذ القطاعات التعليمية يف عناصر اللياقة  -
 (.القوة العضلية، التحمل العضلي، القوة املميزة بالسرعة)البدنية املقرتحة 
 القوة)مل تكن هناك فروق تذكر بني تالميذ القطاعات التعليمية يف التمرين الثالث  -
لكل من القطيف والدمام واخلري وصفوى ما عدا قطاع النعريية ( املميزة بالسرعة
 .التعليمي وكانت تلك الفروق لصاحل تالميذ القطاعات األربعة األخرى
مل تكن هناك فروق دالة إحصائيا بني مستوى اللياقة البدنية يف كل من الفصل  -
 .طاعات التعليميةالدراسي األول والفصل الدراسي الثاين جلميع الق
 
 الباحث
حممد علي كاطع 
 وآخرون
 العراق 9119
مقال علمي مبجلة الرياضة 
 10، العدد 10املعاصرة، اجمللد 
 دراسة مقارنة لبعض عناصر اللياقة البدنية لطالبات كلية الرتبية الرياضية للبنات عنوان الدراسة
 هدف الدراسة
بات  السنة الرابعة  يف كلية الرتبية الرياضية دراسة مستوى عناصر اللياقة البدنية لطال
 (3333-1000)للعام الدراسي 
 املنهج الوصفي منهج الدراسة
 عينة الدراسة
، 0طالبات، الكرة الطائرة  0األيروبيك )طالبة يف السنة الرابعة  30ضم البحث 
 (0، الساحة وامليدان 0السلة 





م ، اختبار مترين 333رت، اختبار التحمل ركض م 53ركض )االختبارات البدنية 
 .بطن ملدة دقيقة، رمي الكرة الطبية، القفز الثابت من الوقوف
 أهم النتائج
رات السرعة، مترين البطن، القوة االنفجارية اعدم ظهور فروق معنوية يف اختب -
 .للذراعني والساقني بني االختصاصات األربعة
 .موعة الرايعة الساحة وامليدان يف صفة التحملظهور فروق معنوية لصاحل ااجم -
 
 الباحث
أجماد عبد احلميد 
 املاجد
 العراق 9112
مقال علمي مبجلة القادسية 
لعلوم الرتبية الرياضية، اجمللد 
 .10، العدد 12
 دراسة مستويات اللياقة البدنية لطلبة قسم الرتبية الرياضية عنوان الدراسة
 هدف الدراسة
ة إىل التعرف على مستوى اللياقة البدنية املرتبطة بالصحة ومستوى هدفت الدراس
 .مبدينة الرياض( سنة15-13)النشاط البدين لدى التالميذ 
 .استخدم الباحث املنهج الوصفي باألسلوب املسحي منهج الدراسة
 عينة الدراسة
 101بواقع مشلت عينة البحث طلبة قسم الرتبية الرياضية يف كلية الرتبية األساسية و 
 .طالب
 (.م3333اختبار اجلري )اختبار كفاءة اجلهازين الدوري والتنفسي  أداة الدراسة
 أهم النتائج
يتوزع غالبية طلبة الدراسات الصباحية من مستوى ضعيف جدا وضعيف  -
 .ومتوسط
وجود فروق ذات داللة احصائية بني الدراستني املسائية والصباحية ولصاحل  -












مشعان بن زين 
 احلريب
 السعودية 9109
مقال علمي مبجلة جامعة امللك 
سعود للعلوم الرتبوية والدراسات 
، العدد 90االسالمية، اجمللد 
19. 
 عنوان الدراسة
( سنة15-13)مستوى اللياقة البدنية املرتبطة بالصحة والنشاط البدين لدى التالميذ 
 مبدينة الرياض
 هدف الدراسة
هدفت الدراسة إىل التعرف على مستوى اللياقة البدنية املرتبطة بالصحة ومستوى 
 .مبدينة الرياض( سنة15-13)النشاط البدين لدى التالميذ 
 (الدراسات املسحية)استخدام املنهج الوصفي  منهج الدراسة
 عينة الدراسة
تلميذ من املرحلة املتوسطة مبدينة  353ية وبلغ قوامها مت اختيار العينة بطريقة عشوائ
 .الرياض
 أداة الدراسة
م، رفع الكتفني وأعلى الظهر، مد الذراعني 1633اجلري املشي )االختبارات البدنية 
 .من اجللوس
 أهم النتائج
 .اخنفاض مستوى اللياقة القلبية التنفسية -
 .اآلمنة صحيا كانت اللياقة العضلية واملرونة يف احلدود  -




برييفان عبد هللا 
 املفيت وآخرون
 السعودية 9100
مقال علمي مبجلة علوم الرتبية 
 16، العدد 11الرياضية، اجمللد 
 عنوان الدراسة
دراسة مقارنة لبعض عناصر اللياقة البدنية واحلركية بني التالميذ األسوياء و املعاقني 
 عيامس
 هدف الدراسة
معرفة الفروق يف بعض عناصر اللياقة البدنية واحلركية بني التالميذ األسوياء واملعاقني 
 مسعيا
 املقارنات بأسلوباستخدام املنهج الوصفي  منهج الدراسة





بطريقة عمدية من تالميذ الصف السادس االبتدائي يف معهد هيوا تلميذ  03
 االبتدائية يف مركز حمافظة اربيل والبالغ اعمارهم ما ومدرسة زمناكوالسمعية  لإلعاقة
 (11)والبالغ عددهم ( 3315-3313)سنة للعام الدراسي  (13-11)بني 
 تلميذا من االسوياء (10)تالميذ من الصمم  (13)تلميذا من ضعاف السمع و
 أداة الدراسة
م ، ثين الذراعني من االنبطاح 03 اجلري) استخدام اختبارات اللياقة البدنية واحلركية 
 (املائل ، ثين اجلذع ، الوثب الطويل من الثبات ، بارو للرشاقة 
 أهم النتائج
م، ثين 03اجلري )تفوق التالميذ االسوياء على ضعاف السمع يف اختبارات  -
 (.اجلذع ،بارو للرشاقة 
عني من االنبطاح ثين الذرا)تكافؤ التالميذ االسوياء وضعاف السمع يف اختباري  -
 (.املائل ، الوثب الطويل من الثبات 
 واحلركيةتفوق التالميذ االسوياء على الصم يف اغلبية اختبارات اللياقة البدنية  -




Gaurav et al 
 اهلند 9100
مقال علمي مبجلة العلوم 
، 10والتكنولوجيا اهلندية، اجمللد 
 16.1العدد 
 مقارنة عناصر اللياقة البدنية بني رياضيي األلعاب الفردية وااأللعاب اجلماعية عنوان الدراسة
 هدف الدراسة
هدفت الدراسة إىل الكشف عن الفروق بني رياضيي األلعاب الفردية وااأللعاب 
 .ةاجلماعي
 .املنهج الوصفي منهج الدراسة
 عينة الدراسة
رياضيا يف األلعاب  15رياضيا ااجمموعة األوىل تتكون من  03تكونت العينة من 
رياضيا يف األلعاب الفردية من الفئة  15اجلماعية و ااجمموعة الثانية تتكون من 
ناكديف سنة مت اختيارهم من قسم الرتبية الرياضية جبامعة نا 35-10العمرية 
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 االختبارات البدنية للقدرة العضلية، القوة، السرعة، الرشاقة والتحمل أداة الدراسة
 أهم النتائج
االقدرة العضلية، )لرياضي األلعاب الفردية مستوى أعلى يف عناصر اللياقة البدنية  -
األلعاب  التحمل الدوري التنفسي، الرشاقة، السرعة والقوة بالنسبة لرياضيي
 .اجلماعية
وجود فروق ذات داللة احصائية بني رياضيي األلعاب الفردية وااأللعاب اجلماعية  -







مقال علمي مبجلة البحوث 
الدولية لعلم االجتماع والعلوم 
، العدد 10نسانية، اجمللد اال
19.2 
 عنوان الدراسة
بني الذكور ( القوة االنفجارية للرجلني، السرعة والرشاقة)مقارنة القدرات البدنية 
 واإلناث املتمدرسني
 هدف الدراسة
ذكور )هدفت الدراسة إىل الكشف عن الفروق بني املتمدرسني حسب اجلنس 
 .يف بعض عناصر اللياقة البدنية ( وإناث
 .املنهج الوصفي منهج الدراسة
 سنة 35-31من الفئة العمرية ( إناث 15ذكور،  15)طالب وطالبة  03 عينة الدراسة
 .االختبارات البدنية أداة الدراسة
 أهم النتائج
 .يوجد فرق بني الذكور واإلناث يف اختبارات القوة االنفجارية للرجلني والسرعة -
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مقال علمي باجمللة الدولية 
للبحث والتطوير املتعددة 
، 10االختصاصات، اجمللد 
 16.3العدد 
 دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية لدى الطلبة املمارسني والغري ممارسني  عنوان الدراسة
 اسةهدف الدر 
هدفت الدراسة إىل الكشف عن الفروق بني الطلبة املمارسني والغري ممارسني للنشاط 
 .الرياضي يف عنصري القوة والسرعة
 .املنهج الوصفي منهج الدراسة
 عينة الدراسة
 35ممارس و 35)سنة  35-10طالب من الفئة العمرية  53تكونت العينة من 
 (غري ممارس
 .م والوثب العايل من اجللوس 53البدنية اختبار السرعة االختبارات  أداة الدراسة




.bute et al 
 اهلند 9100
مقال علمي باجمللة الدولية للرتبية 
، 10البدنية والرياضية ، اجمللد
 11.4العدد 
 عنوان الدراسة
بني الفتيات املمارسات وغري املمارسات  ألقصى إلستهالك األكسجنيمقارنة احلد ا
 . للنشاط الرياضي
 هدف الدراسة
اهلدف من الدراسة دراسة الفرق يف االستهالك األقصى لألكسجني بني الفتيات 
 .الرياضيات والغري رياضيات، وعرض أمهية الرياضىة على اللياقة البدنية
 .املنهج الوصفي منهج الدراسة
 سنة 33-10من الفئة العمرية ( غري رياضية 35رياضية،  35)فتاة  53 عينة الدراسة
 .االختبارات البدنية أداة الدراسة
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االستهالك األقصى لألكسجني للفتيات املمارسات للرياضة عاىل مقارنة بالفتيات  -







مقال علمي باجمللة الدولية 
، 19للبحوث العلمية، اجمللد 
 12.5العدد 
 عنوان الدراسة
-10)دراسة مقارنة لبعض عناصر اللياقة البدنية لالعبات كرة السلة والكرة الطائرة 
 (.سنة 10
 هدف الدراسة
طائرة يف هدفت الدراسة إىل الكشف عن الفروق بني العبات كرة السلة والكرة ال
توافق العني واليد، الرشاقة، القوة االنفجارية لليدين )بعض عناصر اللياقة البدنية 
 (.والرجلني
 .املنهج الوصفي منهج الدراسة
 (.العبة للكرة الطائرة 11العبة لكرة السلة،  11)العبة  33من تكونت العينة  عينة الدراسة
 (.3*13عمودي، اجلري القفز ال)االختبارات البدنية  أداة الدراسة
 أهم النتائج
اليوجد فرق بني العبات كرة السلة والعبات الكرة الطائرة يف اختبارات القوة  -
 (.الرشاقة، القوة االنفجارية لليدين والرجلني
 .يوجد فرق يف اختبار توافق العني مع اليد لصاحل العبات كرة السلة -
 
 :ةالتعليق على الدراسات املشاهبة واملرتبط
 : من حيث املوضوع -
تشاهبت معظم الدراسات يف تناوهلا عناصر اللياقة البدنية، حيث تناول عدد كبري من الباحثني الفروق يف عناصر 
 .اللياقة البدنية، يف حني تناول البعض مستوى اللياقة البدنية
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 :من حيث الفرتة الزمنية -
 .3310نة إىل س 3333أجريت الدراسات يف فرتة زمنية بني سنة 
 :من حيث اهلدف -
 .اتفقت معظم الدراسات إىل دراسة الفروق يف عناصر اللياقة البدنية مع اختالف جمتمع الدراسة
 :من حيث املنهج -
 (.املقارن، املسحي)استعملت كل الدراسات املنهج الوصفي مع اختالف األسلوب 
 :من حيث العينة -
، كذا (ذكور وإناث)، مع اختالف اجلنس (، رياضيني، غري رياضينيمتمدرسني)اختلف الدراسات يف طبيعة العينة 
، باإلضافة يف اختالف حجمها حيث (سنة 35سنوات إىل  30)اختلفت يف الفئة العمرية حيث تراوح ما بني 
 (.003 -33بلغت من 
 :من حيث أدوات الدراسة -
 .بارات البدنية هي أداة الدراسات املعروضةاتفقت مجيع الدراسات يف األدوات املستعملة فيها، حيث كانت االخت
 :من حيث نتائج الدراسة -
اختلفت النتائج مع اختالف نوع الدراسة، خاصة املتعلقة بالفروق، حيث اتفقت بعض الدراسات يف النتائج 
 .  وأخرى اختلفت
 :مدى االستفادة من الدراسات املشاهبة واملرتبطة
أرضية للباحث لبناء تصوره ورسم طريق لإلنطالق البحثي، ونظرا إلنعدام تعترب الدراسات املشاهبة واملرتبطة 
دراسات سابقة تناولت موضوعنا، جلأ الباحث إىل الدراسات اليت هلا عالقة مبتغريات حبثنا، مع اختالف يف 
 :عينات الدراسة، وميكن أن نوجز مدى استفادة البحث من هذه الدراسات يف النقاط التالية
 .الدراسة بدقة أكثر ضبط موضوع -




 .توفر اخللفية النظرية للباحث املتعلقة بدراسته -
 .إعداد وصياغة اإلشكالية -
 .إثراء اإلطار النظري العام للبحث -
املساعدة يف اختيار أداة الدراسة اليت كانت ممثلة يف االختبارات البدنية، حيث ساعدت الدراسات على توفري  -
 .قة استعماهلانوعية االختبارات وكذا طري

































ازداد االهتمام يف اآلونة األخرية باللياقة البدنية يف الكثري من الدول ، إذ تعد من أهم األهداف اليت  
و تعترب إحدى املكونات األساسية لصحة الفرد حىت متكنه من ممارسة مجيع  تسعى الرتبية البدنية لتحقيقها،
 .األنشطة البدنية على أكمل وجه
و تزداد أمهية اللياقة لبدنية لدى فئة األطفال و املراهقني ألن هذه الفئة أكثر عرضة للخمول البدين و  
لشمالية أو يف أوروبا إىل أن اخنفاضا ملموسا يف هذا ما تؤكده نتائج البحوث حلديثة اليت أجريت سواء يف أمريكا ا
 .سنة  10-10سنة لدى الناشئة ، و يستمر حىت عمر  13مستوى النشاط البدين حيدث بعد عمر 
يف هذا الفصل تسليط الضوء على عناصر اللياقة البدنية لدى فئة املراهقني، ومكوناهتا و طرق قياسها  حاولناهلذا 
















  لياقة البدنيةالتطور التارخيي ملفهوم ال -0
مر مفهوم اللياقة البدنية عرب مراحل تارخيية متعددة،  وكان لكل مرحلة تارخيية مفهومها اخلاص حسب 
 .الظروف احمليطة بتلك املرحلة يف ذلك العمر
شطة احلركية بشكل ففي العصر احلجري القدمي استخدم اإلنسان احلجارة للدفاع عن نفسه ومارس األن -
 .أجباري للحفاظ على البقاء فحياته كانت مليئة باخلوف والرتحال
األنشطة الرياضية اليت  م اهتموا العديد من.ق( 3033 – 3053)أما يف بالد الرافدين يف الفنرة  -
هتيئة الفرد هدفت حنو إعداد املقاتل للحرب، ويف زمن األشوريني انصب اهتمامهم باللياقة البدنية للعمل على 
 .روحيي يف تلك الفرتة ولكنه عرف ضمناليس كغرض تلألغراض العسكرية والبيئية والدينية و 
بأجسامهم، فالرجال منهم ميتازون بأجسام صلبة وقوية ومتناسقة، وقد  ( قدماء املصريني)الفراعنة  اعتىن -
كان األمر يتطلب أن يقطع احلاكم يف   كانت اللياقة البدنية أساسا من األسس اليت تعتمد يف تويل احلكم، فقد
ومارس الفراعنة ألوان من األنشطة احلركية ملدة طويلة وحتت ". شوط القربان"يوم تنصيبه شوطا من اجلري أمسوه 
إشراف نظام صارم يهدف إىل رفع كفاءهتم البدنية مما أكسبهم القوة واجللد الالزمة لتحقيق األهداف 
 (ب ص، 3316لرزاق أسليم، أمحد محدان، عبد ا.)العسكرية
ويف عصر احلضارة اإلغريقية اليت انبثقت من حضارة شعوب أوروبا القدمية اليت نزحت إىل اليونان  -
ففي اسبارطة سيطر الطابع "م حيث كان هناك اجتاهات خمتلفة ملفهوم اللياقة البدنية .ق 1333وحكمتها عام 
وجسور ومطيع لرؤسائه وإعداد أمهات قويات  العسكري وأصبح اهلدف هو إعداد مواطن قوي وشجاع
العتقادهم بأن املرأة القوية تنجب األطفال األقوياء، وكانوا يرتكون املواليد الضعفاء ميوتون على سفح جبل 
 (ب ص، 3316أمحد محدان، عبد الرزاق أسليم، ) (.تادجينس)
عسكرية وتروحيية واجتماعية، وقد ذكرت أما يف أثينا فقد مارسوا الرتبية البدنية كوسيلة لتحقيق أهداف  -
االلياذة واألوديسه للشاعر االغريقي هومريوس الكثري من الفنون الرياضية يف العصر األثيين، فااجمتمع كان 
 (ب ص، 3316أمحد محدان، عبد الرزاق أسليم، ) .آمن باحلرية وركز على الرياضةديناميكي متطور 
ي العسكرية على أهنا أعمال الشيطان لذا مل حتفزهم الروح يف الصني كانت نظرهتم إىل النواح -
( 1133-330)العسكرية إىل االهتمام بالرتبية البدنية، وتغري التفكري الصيين التقليدي يف مرحلة شودينا شيت 




 أمحد محدان، عبد) .م حيث اختذت الرتبية الصيغة العملية املتزنة فاجتهت إىل العناية بالعقل واجلسم للطفل.ق
 (ب ص، 3316الرزاق أسليم، 
نية عند العرب قبل اإلسالم هو االهتمام بإعداد الشباب إعدادا بدنيا ليصبحوا وكان مفهوم اللياقة البد -
 . مقاتلني أشداء وقد برزوا يف فنون الفروسية والرماية
االهتمام  وقد حث اإلسالم على تنشئة الشباب املسلم القوي فقد أوصى الرسول صلى هللا عليه وسلم-
وقال سبحانه وتعاىل يف كتابه العزيز ". والسباحة والرمي لولد على الوالد أن يعلمه الكتابةحق ا"بالرياضة وقال 
أمحد ) (63: األنفال) (وأعدوا هلم ما استطعتم من قوة ومن رباط اخليل ترهبون به عدو اهلل وعدوكم)
 (ب ص، 3316محدان، عبد الرزاق أسليم، 
ة هي املسيطرة ودعت إىل إمهال شؤون اجلسم واالهتمام سور الوسطى فقد كانت الكنيأما يف العص -
يف حني أهنا مل ختلو من ممارسة بعض األشراف والنبالء األنشطة  إىل انصراف الناس إىل العبادة،بالروح مما أدى 
 .اليت تساعد على اعدادهم كفرسان
اتساع متطلبات احلياة د تطور واتسعت رقعة آفاقه بأما مفهوم اللياقة البدنية يف العصر احلديث فق -
ه يف احلفاظ على هيكله العظمي وجهازه دنية وحاجتها الضرورية لاليفاء بتعويض اجلسم بتمرينات تساعللياقة البد
العضلي قوي، بسبب الراحة اليت هيأها التطور التقين من آالت وسهولة احلصول على متطلبات العيش جبهد 
ر االهتمام من قبل العلماء بالتمرينات البدنية يف خمتلف أحناء العامل وظهرت املدارس املتعددة، ومن بسيط ولذا ظه
وكانت فكرهتا األساسية هي التمرينات ( جوفلهومز وماري شرتاجير)هذه املدارس املدرسة النمساوية واليت تزعمها 
أمحد محدان، عبد الرزاق . )املتمركزة حول الطفل الطبيعية اليت تؤدي بدون قيد أو شرط، وشجعا الرتبية الرياضية
 (.ب ص، 3316أسليم، 
ووضع كتابا عن التمرينات البدنية لألطفال، أما يف هناية ( جوتس موث)واملدرسة األملانية اليت أسسها 
اب جبمع الشب" فريدريك يان"القرن الثامن عشر، ونتيجة لتطور الدوافع السياسي ظهرت النزعات القومية فقام 
م، ومن املدارس 1036وتدريبهم جسمانيا لدوافع سياسية وعسكرية خاصة بعد هزمية أملانيا على يد نابليون عام 
والذي لقب بأب التمرينات البدنية ألنه ابتكر ( بيري هندريك لنج)املشهورة املدرسة السويدية واليت أسسها 
الرأس، الرقبة، اجلذع )مترينات ملختلف أجزاء اجلسم  التمرينات الثنائية واهتم بالتمرينات العالجية، ووضع لنج
  (ب ص، 3316أمحد محدان، عبد الرزاق أسليم، ) (.واألطراف




 اللياقة البدنية  تعريف -9
التعريفات حول املقصود بكلمة اللياقة البدنية، فإهنا تتالقى مجيعا يف مصب واحد، لكون كل تعريف تباينت  مهما
من النشاط ضافها دنية إىل اتساع أهدياقة البل، وتعود كثرة التعريفات املقدمة لليكمل سابقه بشكل أو بآخر
 .الرياضي البحث إىل اجلانب الصحي، الوقائي واجلمايل لإلنسان
   القدرة على أداء عمل عضلي على حنو مرض: ومن هذا املنطلق تعرف منظمة الصحة العاملية اللياقة البدنية بأهنا
فوكس " يف حني يرى األخصائيون يف علم الفسيولوجيا، ومنهم ، (30ص ،3316م، رشيد، يوسف إسال)، 
Fox " بدنية هي الكفاءة الفسيولوجية أو الوظيفية اليت تسمح بتحسني نوعية أن اللياقة ال(: 1000)وآخرون
 .(30ص،3316رشيد، يوسف إسالم، )"احلياة
 يستطيع الفرد من خالهلا القيام بأعبائه اليومية على أهنا احلالة البدنية اليت(: Hoekey (1001ويعرفها  -
عماله اليومية يف حدود إمكانياته بكفاءة عالية، ويضيف على أهنا مسألة فردية تعين قدرة الفرد نفسه على إجناز أ
روحية البدنية، والقدرة على القيام باألعمال اليومية تعتمد على املكونات اجلسمية والنفسية والعقلية والعاطفية وال
 (.30 ص،3315حسني عزيز، .)هلذا الفرد
على أهنا القدرة على القيام باألعباء اليومية بقوة ووعي وبدون : (Clarke(1006ولقد عرف اللياقة البدنية  -
ارسة اهلوايات احملببة ومواجهة الضغوط ممتعب ال مربر له من توافر قدر كاف من الطاقة لالستمتاع بوقت الفراغ و 
 (.ص30، 3315حسني عزيز، .)يت تفرضها حاالت الطوارئالبدنية ال
على أهنا قدرة اإلنسان على اجناز أعماله : فعرفا اللياقة البدنية Corbin and Lindseyأما كل من  -
هي تتكون من إحدى عشر مكونا خمتلفا، كل واحد منهم يساهم يف االرتفاع و اليومية بكفاءة عالية وفاعلية، 
 (.30ص، 3315حسني عزيز، .)دنية خاصة ومستوى حياة الفرد بصفة عامةمبستوى الكفاءة الب
بأهنا شكل من احلماس الفردي ومشاركة (: Fails and Baylor and Dishman (1003ويعرفها  -
    3315 حسني عزيز، .)مستمرة يف التدريبات الرياضية املوجهة حنو العمل على االرتفاع مبستوى املعيشة للفرد
 (.30ص، 




انعكاس لقدرة الفرد : فقد عرفوا اللياقة البدنية على أهنا Allsen and Vance and Harrisonأما  -
الطاقة الستخدامها يف انشطة للعمل مبهمة واستمتاع بدون ظهور حالة من التعب ال مربر هلا مع توفري بعض 
 (.30-30ص،3315حسني عزيز، .)ية ومواجهة حاالت الطوارئ الغري متوقعة تروحي
تلك احلالة : ية تعينن اللياقة البدنأ( 1000)ومن جهة اخرى يرى كمال عبد احلميد وحممد صبحي حسانني  -
دية الفعل، وهي قدرة العمليات احليوية يف اجلسم على تأمني الطاقة الالزمة أدرجة قدرة الفرد على تاليت تصف 
 .(13ص،3316رشيد، يوسف إسالم، ) .باإلعياء للجهد املبذول دون اإلصابة
مقدرة الفرد : للياقة البدنية بشكل عام بأهناا( 3311)وغري بعيد عن التعريفات السابقة يعرف خالد كامل -
األدائية يف اختبارات تعرب عن حتمل الدوري التنفسي، والرتكيب اجلسمي، وقوة العضالت اهليكلية، وحتملها، 
 .(11ص،3316رشيد، يوسف إسالم، ) .ومرونتها
قدرة جهازي التنفس، والدورة الدموية على استعادة احلالة الطبيعية بعد  :بأهنا" كالفج أندرسون" ما عرفهاك  -
قدرة الفرد على قيام بأنشطة احلياة : "على أهنا(3331)يف حني تعرفها ليلى السيد فرحات " أداء عمل معني
غري مع احلياة، وهي مسألة فردية تتاليومية بكفاءة دون اإلجهاد، مع االحتفاظ جبزء من الطاقة ملواجهة ظروف 
 .(11ص،3316وسف إسالم، رشيد، ي) .الفرد وفقا ملراحل النمو
حلالة أو الوضعية العامة اليت يصلها الرياضي ا: هي( khedergot (1060كما ذكر  كما أن اللياقة البدنية -
لفرد اخلارجية، والداخلية اليت ميسها واألمر هنا يتعلق بكافة أجزاء، وأعضاء، وأجهزة ا" من خالل نتائج تدريباته
 .وظيفة-التدريب أو اليت تتعرض لربنامج تدرييب يسهم يف تطوير قدرات الرياضي البدنية، واملورفو
كما أن هذا التعريف للياقة البدنية يبني توجهها حنو التثمني، واحملافظة على الصحة، وتكوين البنية اجلسمية   -
 .(11ص،3316رشيد، يوسف إسالم، ). ر الصفات البدنيةباإلضافة إىل تطوي للرياضي،
كل اإلجراءات، والتمرينات اليت يضعها : فريى بأن اللياقة البدنية هي( 1003)أما الدكتور حنفي حممود خمتار-
املدرب، ويتدرب عليها الالعب ليصل إىل قمة لياقته البدنية اليت بدوهنا ال يستطيع القيام باالداء املهاري 
 .يواخلطط
   ، واملتمثل يف ضرورة تالؤم حمتوى اللياقة البدنية(Gorsky (1003و  Katchaniوبالنظر إىل ما ذكره  -
، ومؤثراهتا مع مستوى الفئة العمرية، واملعطيات البدنية القاعدية للمجموعة ككل، يتضح اجتاه هام وفكرة جوهرية 




البدنية، وحتمية معرفة املرحلة العمرية للممارسني حىت لتخطيط السليم، والصائب ملكونات اللياقة وهي إلزامية ل
    ميكن ملكونات اللياقة البدنية أن تؤثر تأثريا صائبا، وصحيحا على جسم املمارس دون أن تكون مضرة بصحته
، سواء تعلق األمر باجلهاز العضلي أو اجلهاز الدوري أو التنفسي أو سائر األجهزة واألعضاء خاصة إن أخذت 
  .(13ص  ،3316رشيد، يوسف إسالم، ) .ت ال تتناسب والفئة العمرية املمارسةجبرعا
   إنه من خالل التعريفات السابقة، ندرك أن تغري مفهوم اللياقة البدنية جاء مع تغري التقدم العلمي والتكنولوجي-
د كان الرتكيز يف قياس ول فقاأل ، حيث تغري أسلوب احلياة متاما يف النصف األخري من القرن العشرين عن نصفه
رشيد، يوسف ) .اللياقة البدنية يعتمد على قياس القوة العضلية للفرد، ألنه كان يعتمد عليها بشكل أساسي قدميا
  (10ص  ،3316إسالم، 
اجلمعية األمريكية للطب االرياضي تعرف اللياقة البدنية على أهنا تلك اليت تقتصر على االستهالك بينما جند  -
القوة )، واللياقة العضلية اهليكلية (نسبة الشحوم يف اجلسم)والرتكيب اجلسمي  اللياقة اهلوائية) ألكسجني صى لاألق
 (.30ص، 3310مجيل عاصي، (. )والتحمل العضلي واملرونة
ني بدنية والرتويح والتعبري احلركي فيأخذ يف االعتبار االرتباط الوثيق بحتاد األمريكي للصحة والرتبية الأما اال -
ليعرف اللياقة البدنية على أهنا تلك العناصر اليت ترتبط أو تؤثر على الصحة، وتتضمن الصحة والنشاط البدين 
   (.30 ص،3310مجيل عاصي، . )اللياقة القلبية التنفسية، والرتكيب اجلسمي، واللياقة العضلية اهليكلية
صر مشرتكة توحي بأن اللياقة البدنية هي عبارة عن كما ندرك كذلك أن خمتلف التعريفات السابقة، تتالقى يف عنا  
عملية متكاملة، ودائمة يف كل وقت وحني، ويف كل مراحل التدريب الرياضي، هدفها حمدد بدقة ووضوح، وهو 
 .الصفات البدنية اليت يتعدى تأثريها اجلوانب اخلارجية للجسم ليصل إىل األعضاء واألجهزة الداخلية
فقد أصبحت اللياقة البدنية تقاس بشكل خاص ومبدى كفاءة، وجلد اجلهاز الدوري أما يف عصرنا احلاضر  
 (10ص،3316رشيد، يوسف إسالم، ) .التنفسي، والذي يتكون من القلب والرئتني
واللياقة البدنية مبفهومها احلديث تشمل عناصر مل تكن موجودة يف اخلمسينيات، فالتغذية السليمة، والنسبة  
باجلسم أصبحتا ضمن العناصر األساسية املكونة للياقة البدنية فلم يعد مقبوال أن يكون الفرد الئقا املئوية للدهون 
يكون غذاؤه ناقصا ملكوناته األساسية بدنيا بدرجة عالية ولديه نسبة عالية من الدهون املرتاكمة يف جسمه أو أن 
 .(13-10ص،3316يوسف إسالم،  رشيد،) .أو غري متوازن، ألن ذلك حتما سيؤثر على أدائه الرياضي
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، ودوهنا غازي صاحل (1000)تكمن أمهية اللياقة البدنية بصورة خاصة للرياضيني كما ذكرها طه إمساعيل أخرون 
 : فيمايلي( 3310)حممود وهاشم ياسر حسن
ية، حيث أن ممارسة التدريبات والتمارين تلعب اللياقة البدنية دورا هاما يف إعداد الالعب من الناحية املهار  -
تنتمي لنشاط رياضي ما ، وختتص به ترتبط ارتباطا وثيقا بتنمية بعض العناصر البدنية االساسية فأداء أي مهارة 
مكونات اللياقة البدنية مهما كانت طبيعتها، ويف أي نشاط رياضي كان تتطلب حضورا كامال لبعض أو جلل 
قدم كمهارة حركية يتطلب تطويرا كافيا، وكامال للقوة اللميزة بالسرعة بالدرجة األوىل فالقذف مثال يف كرة ال
وكذلك الشأن للرشاقة، واملرونة بالدرجة الثانية، وهي مكونات أساسية، وعناصر رئيسية للياقة البدنية تسمح بأداء 
 .(13ص ،3316رشيد، يوسف إسالم، ) .صحيح، وسليم ملهارة القذف حنو املرمى
  املي، وهو ما تاكد علميا وعملقدرة الفنية واحلركية للرياضينيإن تدريبات اللياقة البدنية العالية تؤدي إىل زيادة ا -
           رشيد، يوسف إسالم) .، حيث أن اللياقة البدنية توفر للرياضي جبانب لياقته الفنية جماال أفضل لنجاحه
 .(13ص،3316، 
رزا يف حتديد نتائج الرياضيني على مجيع املستويات وإن اختلف هذا من رياضة إىل إن للجانب اخلططي دورا با -
وإعتمد على مكونات اللياقة البدنية، ياإلضافة إىل املهارت أخرى ولن يكون األداء اخلططي ناجحا إال إذا إرتكز 
مثلى من عناصر اللياقة احلركية فالرياضي الذي يستطيع أن جيمع بني إتقان اجلانب اخلططي، ودرجة عالية أو 
      يستطيع أن يصمد على أرضية املنافسة( القوة، السرعة، املداومة االتحمل، الرشاقة، املرونة)البدنبة األساسية 
وتدريب ، وينجح يف حسن تفكريه، ألنه اعتمد على مدخرات بدنية إلزامية إلجناح خططه فالتدريب اخلططي، 
              رشيد، يوسف إسالم). ارتباطا، وثيقا وينمي كل واحد منهما األخرمكونات اللياقة البدنية مرتبطان 
 .(15-13ص،3316، 
إن القدرات البدنية التوافقية، والقدرات اخلططية واملهارية والقدرات والصفات اإلرادية واألخالقية مجيعها هي  -
بعض إذ أن وجود شروط بدنية جيدة يساعد  عبارة عن العوامل احملددة ملستوى الرياضي، وهي متالزمة بعضها مع
على ثبات  مستوى األداء املهاري ومن جهة أخرى يستطيع الرياضي ذو املستوى اخلططي اجليد والثابت أن 
 .(15ص ،3316رشيد، يوسف إسالم، ) .يستفيد من القدرات البدنية




ا وكما يرى ساري أمحد محدان ونورما عبد الرزاق وكما أن للياقة البدنية أمهية بالغة يف حياة األفراد، وااجمتمع، لكوهن
تتيح الطثري من الفرص للفرد باكتساب اخلربات االجتماعية الفنية اليت تساعد قي تكوين ( 3331)سليم 
 :شخصيته وهتيئته للتفاعل مع طبيعة احليتة، وميكن تلخيص هذه األمهية يف العناصر التالية
 : األمهية االجتماعية -أ   
يئ ممارسة األنشطة البدنية والرياضية والرياضية كثريا من الفرص اليت تتيح للفرد اكتساب اخلربات االجتماعية هت    
الفنية اليت تساعد كثريا يف تكوين شخصية الفرد جلهة اجلماعة، واكتسابه ملستويات سلوكية مناسبة كما أهنا تشيع 
 .ة الساميةفيه شعور االنتماء وتنمي القيم االجتماعية واخللقي
والتفاعل االجتماعي هو عامل أساسي مصاحب للنمو البدين، هلذا جيب االهتمام باأللعاب اجلماعية كوهنا    
   سليماأمحد محدان، عبد الرزاق .)وسيلة من وسائل تطوير الللياقة البدنية لتنمية العالقات االجتماعية بني األفراد
 (.، ب ص3316، 
 األمهية الصحية   -ب   
 .تساهم اللياقة البدنية يف تطوير الفرد من الناحية الصحية عن طريق تأثريها املباشر على األجهزة الوظيفية    
حيث يزاداد حجم القلب نتيجة األعباء اليت تقع عليه أثناء اللعب وكذلك قوة الدفع القليب مما ينتج عنه زيادة    
ب إذا ما قورنت بالشخص غري الالئق بدنيا، وتعود دقات يف كمية الدم املتدفقة يف كل ضربة من ضربات القل
ئق بدنيا أسرع بكثري من غري الالئق بدنيا، وتؤثر اللياقة لطبيعية لدى الفرد الالالقلب بعد ااجمهود إىل حالتها ا
 .البدنية على ضغط الدم حيث يكون ارتفاع الضغط لدى الشخص الالئق بدنيا أقل منها يف غري الالئق
اقة البدنية تزيد من السعة احليوية للرئتني وتزيد من اتساع القفص الصدري، وتبطئ سرعة التنفس ويزداد واللي   
 .عمقا
من خالل زيادة مسك وقوة غالف الليفة ( عضلة تقريبا 633)وتعمل اللياقة البدنية على تطوير اجلهاز العضلي    
   أمحد محدان) .زداد حجمها وقوهتا وتكتسب اجللدالعضلية، وكذلك تضخم كمية النسيج الضام داخل العضلة وي
 (.ب ص، 3316سليم، ا، عبد الرزاق 




از العصيب من أن للياقة البدنية تأثري على اجله( 3310)كم أكد كل من حميمدات رشيد ولوكيا يوسف إسالم
 .(16ص ،3310رشيد، يوسف إسالم، . )يصال احلسية، احلركيةخالل زيادة سرعة اإل
 :ية النفسيةاألمه -ج   
يء باملتناقضات، واملشاكل، وظروف املإن ممارسة األنشطة البدنية والرياضية خترج الفرد من وسطه اإلعتيادي    
نفسية عالية، لتدخله يف جمال يساهم بشكل فعال من خالل التفاعل مع  احلياة الصعبة، واليت تفرض عليه ضغوطا
عبرياته االنفعالية، وتبعد عنه القلق، وختفف من حدة الصراعات حمتوى هذه األنشطة املمارسة يف التحكم يف ت
 .املختلفة إقداما كانت أم إحجاما، وتزيد من دوافعه حنو العمل، هذا باإلضافة إىل تنمية الصرب، واإلرادة، واجللد
 (.16ص ،3316رشيد، يوسف إسالم، )
ويح الصحي كوسيلة للتخلص من اإلجهاد العقلي وتساهم اللياقة البدنية يف تنمية ميل الفرد حنو أنشطة الرت    
( األندروفني)واالنفعايل الناتج عن ضغط احلياة املعاصرة ومستلزماهتا امللحة، فالدماغ يفرز هرمون مضاد لالكتئاب 
 (.ب ص، 3316أمحد محدان، عبد الرزاق اسليم، . )أثناء ممارسة رياضات التحمل
 :األمهية العقلية -د    
خالل الدراسات اليت أجريت إلدراك العالقة بني اللياقة البدنية والعقلية تأكد وجود عالقة فردية بني إنه ومن     
اللياقة البدنية، ونسبة النجاح، والتحصيل الدراسي، ألن األداء احلركي يلتقي مع التعليم العقلي يف هتيئة كافة 
رشيد، يوسف إسالم، )مل حركيا أو عقليا كان هذا العختلفة، ودعوهتا حني العمل سواء  أجهزة اجلسم امل
أن اللياقة البدنية اجليدة تؤدي ( 3316)كما يؤكد ساري أمحد محدان ونورما عبد الرزاق اسليم (.3316،10
إىل استخدام الفكر استخداما مؤثرا وفعاال وتؤدي إلةى تنمية وتطوير الصفاات العقلية كالتذكر والتحليل 
 (.ب ص، 3316د محدان، عبد الرزاق اسليم، أمح. )واالستنباط واالستنتاج
 :األمهية االنتاجية -ه   
ترتبط قدرة الفرد على االنتاج ارتباطا طرديا مع لياقته البدنية وحتقيق اللياقة البدنية فائدة االحتفاظ مبستوى عال    
باه العامل على اآللة جيعله يف من األداء طيلة فرتة العمل مما حيقق للعمال انتاجا جيدا ودقيقا، كذلك استمرار انت
مأمن من اإلصابة باحلوادث اليت تقع للعمال، وقد أثبتت العديد من الدراسات والبحوث أن اصابات العمال تقع 
أغلبها يف الساعات األخرية من العمل ومعظمها يقع نتيجة التعب واإلجهاد أو ضعف انتباه الفرد إىل املخاطر 




عناصر السرعة والقفوة والرشاقة واجللد اليت يكتسبها الفرد من خالل التدريب متنحه املوجودة يف اآللة، كما أن 
 (.ب ص، 3316أمحد محدان، عبد الرزاق اسليم، . )خصائص اجيابية لزيادة قدراته على االنتاج
 اللياقة البدنية مكانة -0
ملقابالت، ومستوى األداء فهي متثل تلعب اللياقة البدنية يف مجيع الرياضات دورا أساسيا يف حتديد نتائج ا   
القاعدة األساية اليت يرتكز عليها باقي أنواع التحضري األخرى، وخاصة التحضري املهاري واخلططي إنه وبدون لياقة 
ع التطور الكبري الذي تشهده مبدنية جيدة ال ميكن تأدية الواجبات اليت تستلزمها املنافسات الرياضية خاصة 
 .الساحة الدولية
     لقد سامهت الدراسات العلمية املختلفة يف جمال الرياضة عموما، يف رفع مستوى الالعبني، وحسني أدائهم   
، وهو مما أدى بدوره إىل تكثيف ااجمهود، ورفع محوالت التدريب، والتخصص املبكر، واالحرتاف الكلي الذي 
 .يقوم على أساس البقاء لألفضل، ولألكثر حتضريا
      ية، فارتفعت نسبتها، وتعدد طرقهاسجتاه زاد من مكانة، وأمهية اللياقة البدنية باعتبارها قعدة أساإن هذا اال   
 .، وتنوعت أساليبها
ر كذلك يف ااجمال التدرييب، فإن للياقة البدنية دورا هاما، وأساسيا يف صيانة اجلسم، ومحايته من وإن كان األم   
من إصابات ناجتة عن حركات عادية أو حركات رياضية صعبية، وبالتايل خمتلف األمراض، وما ميكن أن حيدث 
  (.10 ص ،3316رشيد، يوسف إسالم، ) .احملافظة على صحة األفراد وااجمتمعات
 خصائص اللياقة البدنية  -6
أنه من خالل التعريفات السابقة ميكن ( 3330)يرى كل من أبو العال أمحد عبد الفتاح وأمحد نصر الدين 
 :خالص بعض اخلصائص واليت ذكراها هياست
أن اللياقة البدنية عبارة عن مقدرة بدنية تتأسس على عمليات فسيولوجية خمتلفة، وتتأثر كذلك مبختلف  -أ   
 .النواحي النفسية
أن اللياقة البدنية هي مستوى معني من العمل الوظيفي ألجهزة وأعضاء اجلسم ميكن قياسه، وميكن  -ب   
 (. 13ص، 3330د عبد الفتاح، نصر الدين، أمح. )تنميته




أن اهلدف األساسي للياقة البدنية هو حتسني قدرة اجلسم على مواجهة املتطلبات البدنية العادية اليت  -ج   
تستلزمها ظروف احلياة اليومية، باإلضافة إىل إمكانية مواجهة حتديات بدنية أكثر صعوبة يف املواقف الطارئة أو 
 .جهد بدين كالتدريب أو املنافسة الرياضيةمن خالل أداء 
اللياقة البدنية هلا شق آخر وهو تتنمية القدرة البدنية اليت تعتمد على جمموعة من العمليات الفسيولوجية  -د   
 .وتأثرها بالنواحي النفسية للفرد
 .أفضل للفرد أن أحد األهداف املهمة للياقة البدنية هو حتقيق الوقاية الصحية، وتوفري حياة -ه   
 .اللياقة البدنية عملية فردية، أي أهنا ترتبط بدرجة كبرية بظاهرة الفروق الفردية -و   
يف حياته اليومية بنجاح اللياقة البدنية عملية نسبية، مبعىن الفرد الذي تقابله متطلبات بدنية يتعامل معها  -ي   
   (.15ص، 3330أمحد عبد الفتاح، نصر الدين، . )وبأقل درجة من التعب
 أقسام اللياقة البدنية -2
أن تقسم اللياقة البدنية حبسب الغرض منها على ( 3316)الدليمي وعبد األمري الربيعي  يرى كل من عبد زيد   
 :األيت
 : اللياقة املرتبطة بالصحة -أ   
على الصحة ومقاومة وهي مقدار الياقة البدنية العام واملطلوب من اجلميع أن يتمتعوا به هبدف احلصول    
متطلبات احلياة، إذ حيتاج الفرد هذا النوع بشكل عام أو تشكل القاعدة األساسية لعملية البناء واإلعداد الرياضي 
زيد ) .إذ أن امتالك هذا النوع من اللياقة سوفر للفرد الرياضي الصحة والقيام مبهامه وواجباته على أفضل وجه
 (.53ص، 3316الدليمي، عبد األمري الربيعي، 
 :اللياقة املرتبطة باالجناز -ب   
وهي املتطلبات الالزمة لتحقيق اجنازات رياضية معينة أو التفوق بنوع حمدد من أنواع األلعاب والفعاليات    
الرياضية، ويعرف هذا النوع من اللياقة بأنع الكفاءة البدنية والوظيفية ألجهزة اجلسم اليت هلا عالقة بنوع األداء أو 
 (.53 ص،3316زيد الدليمي، عبد األمري الربيعي، . )النشاط الذي يقوم به الفرد




     عن صباح رضا( 3316)رشيد ويوسف إسالم  ،(3316)وعبد الرزاق اسليم  وحسب كل من أمحد محدان
 :، تقسم اللياقة البدنية إىل نوعني
 : اللياقة البدنية العامة -أ   
كفاءة البدن يف مواجهة متطلبات احلياة مبا حيقق له السعادة والصحة، ومبا يضمن   تعين اللياقة البدنية العامة   
قيام الفرد بدوره يف ااجمتمع على أفضل صورة، ويعين مفهوم االرتقاء باللياقة العامة أن يسعى الفرد إىل تطوير 
أمحد محدان، عبد الرزاق . )زنمكوناهتا األساسية مثل القوة العضلية، السرعة، التحمل، املرونة، الرشاقة والتوا
 (.ب ص، 3316اسليم، 
كتساب الفرد جسم متكامل منزن، وإعداده لبذل ااجمهود البدين الذي يتطلبه إكما تعين اللياقة البدنية العامة    
، 3316رشيد، يوسف إسالم، . )ممارسة النشاط الرياضي بصفة عامة دون ختصص لنوع معني من األلعاب
 (.31ص
 : أهدافها
 :ما يليإىل ( 3310)حسب حميمدات رشيد ولوكية يوسف االسالم هتدف اللياقة العامة    
 .التحسني واحملافظة على املستوى العام للقدرات الوظيفية للجسم -
 .تطوير كل الصفات البدنية القاعدية -
 .خلق التوازن العام بني الصفات البدنية -
 .ب اللياقة البدنيةجوانمعاجلة األخطاء املالحظة يف خمتلف  -
، 3316رشيد، يوسف إسالم، . )هتيئة اجلسم بدنيا ووظيفيا لتحمل أعباء ومحل التدريب التخصصي التنافسي -
 (.30ص
 :اللياقة البدنية اخلاصة -ب   
 اللياقة البدنية اخلاصة تعين كفاءة مكونات اللياقة البدنية العامنة لإليقاء مبستلزمات النشاط احلركي اخلاص   
 (.ب ص، 3316أمحد محدان، عبد الرزاق اسليم، . )بالفعاليات واألنشطة الرياضية بشكل متخصص




الصفات البدنية اليت تتناسب واملتطلبات اخلاصة بالتخصص الرياضي  توجه اللياقة البدنية اخلاصة إىل تطويرو    
اسق وجتانس كل العوامل اليت تؤثر وخصص هذه اللياقة إلظهار حالة الفورمة الرياضية املثللى للرياضي، أي تن
 (.30ص، 3316رشيد، يوسف إسالم، ). بشكل واضح وهام يف النجاح خالل املنافسات الرياضية
 :أهدافها   
 : إىل( 3310)هتدف اللياقة البدنية اخلاصة حسب حميمدات رشيد ولوكية يوسف االسالم 
 .املمارسحتسني الصفات البدنية الضرورية للنشاط الرياضي  -      
 .حتسني القدرات القدرات الوظيفية لألعضاء واألجهزة احملدد لبلوغ املستوى العايل -      
 .تكوين وتشكيل البنية اجلسدية للرياضيني حسب متطلبات التخصص -      
 (.35ص، 3316رشيد، يوسف إسالم، ) .معايشة الظروف التقريبية والتعود عليها -     
 
 .ح العالقة بني اللياقة البدنية العامة واخلاصة يف األنشطة الرياضيةيوض(: 10)شكل رقم 
 (ب ص، 3316أمحد محدان، عبد الرزاق اسليم، ): املصدر
 مكونات اللياقة البدنية -1
اسم لعوامل اللياقة البدنية، فمعظمهم يطلق عليها الصفات البدنية أو مكونات  لماء يف اطالقلقد اختلف الع    





 اللياقة البدنية الخاصة
 اللياقة الدنية العامة
 الصحة والتغذية




بعشرة عوامل، ومنهم حددها ديد هذه العوامل نفسها فمنهم من ر اختلفوا يف حتصمكونات اللياقة البدنية أوعنا
 (36ص، 3316يوسف اسالم،  رشيد، لوكية) .سة، ومنهم من حددها بثالثة فقطمن حددها خبم
عناصر اللياقة البدنية أو مكوناهتا كما اتفقوا على حتديد  ددياتفق العديد من الباحثني على حت ورغم ذلك فقد   
عنصر من عناصر اللياقة البدنية عن كل عنصر من عناصر القابلية البدنية اليت تكوناه من هذه املكونات ويعرب كل 
 (36ص، 3316اسالم، رشيد، يوسف : )بالنقاط التالية الناحية النوعية، وتتعلق
 ".بالغون-شباب -ناشئون-أطفال " التطور العمري  -
 .الشروط البيئية والوراثية وصحة األجهزة الوظيفية خاصة جهاز القلب والدورة الدموية واجلهاز العضلي -
" تباط املشرتك بني املخ واحلبل الشوكي التوافق احلركي والتوجيه امليكانيكي للجهاز العصيب املركزي أي االر 
 ".االنعكاسات والعضالت
اليت حتقق تنفيذ اللياقة البدنية ، وتسمى يف الرتبية الرياضية بالتوجيه " الظواهر الشخصية "القابلية النفسية  -
ت واحليوية ، واملزاج اإلرادي ، والثقة بالنفس ، واستشارات املستوى ، والرغبة باملثابرة ، والشوق والفرح واالنفعاال
 .والواقعية 
كما حددها العلماء بالقوة العضلية ، ومقاومة املرض واجلهد الدوري التنفسي والسرعة ، واملرونة، والرشاقة والتوازن 
 .والدقة 
ن طبيعة عمل الفرد وأدائه ملختلف نشاطاته املهنية واحلياتية والرياضية ، تتطلب جهدا مشرتكا ملختلف األعضاء إ
يف منأى عن اجلهاز التنفسي أو اجلهاز الدوري أو متام ، فاجلهاز العضلي ال يعمل  و أجهزة جسمه يف تكامل
اجلهاز العصيب ، كما أن مكونات اللياقة البدنية كثريا ما تشرتك يف مهام متداخلة كما هو الشأن للقوة املميزة 
 .ة املميزة بالسرعة وغريهابالسرعة مثال أو حتمل القوة أو حتمل السرعة أو حتمل القو 
ولقد قام األخصائيون بتقسيم اللياقة البدنية إىل مكونات أساسية بغية تسهيل دراستها ووضع برامج تنفيذها 
ميدانيا ولقد كان لكل مدرسة أو لكل كتلة اجتهادها يف هذا ااجمال إذ بادرت الكتلة الغربية بإطالق مصطلح 
لفت الكتلة الشرقية هذا املصطلح ، وخرجت مبصطلح آخر وهو الصفات عناصر اللياقة البدنية  يف حني خا
البدنية ، ومهما كانت االختالفات يف مكونات اللياقة البدنية بني أبناء املعسكر الواحد أو بني أصحاب 
املعسكرين فإهنا مل تبتعد عن بعضها البعض إال اجلزئيات ، كإضافة مكون أو حذف مكون آخر أو جتميع 




إىل مكونات ولقد قام " مقاومة املرض " يف صيغة واحدة ومن بني هذه الفروق جند إضافة عنصر مكونني 
األخصائيون بتقسيم اللياقة البدنية إىل مكونات أساسية بغية تسهيل دراستها ووضع برامج تنفيذها ميدانيا ولقد  
ربية بإطالق مصطلح عناصر اللياقة كان لكل مدرسة أو لكل كتلة اجتهادها يف هذا ااجمال إذ بادرت الكتلة الغ
البدنية  يف حني خالفت الكتلة الشرقية هذا املصطلح ، وخرجت مبصطلح أخر وهو الصفات البدنية ، ومهما  
كانت االختالفات يف مكونات اللياقة البدنية بني أبناء املعسكر الواحد ، واللياقة احلركية اليت تضم يف احلقيقة 
             رشيد، يوسف اسالم)عضلية وغريها درة والرشاقة والتحمل الدوري والقوة الجمموعة من املكونات كالق
 (.30-30 ص،3315، 
وبالنظر إىل املدرسة الشرقية اليت تقودها كل من أملانيا الشرقية سابقا واالحتاد السوفيايت سابقا جند أهنا حددت 
 :مكونات اللياقة البدنية فيما يلي 




 (.30 ص،3315رشيد، يوسف اسالم، ) .الرشاقة
: وانطالقا من هذه املكونات اجتهد بعض اخلرباء وقاموا بتقسيمها إىل مكونات جزئية كما هو احلال بالنسبة لـ 
 : الذي قسم التحمل إىل ( 1003)حممد حسن عالوي 
 .التحمل العام 
 .التحمل اخلاص
ولقد حاول عض املختصني والعلماء اجلمع بني أراء واجتاهات املدرستني الشرقية والغربية فتوصلوا إىل حتديد 
 :مكونات اللياقة البدنية  كما يلي 
 القوة العضلية











 القدرة العضلية 
 من رد الفعلز 
وإن كان ألخصائي منهجية الرتبية البدنية والتدريب الرياضي رأي يف تقسيم مكونات ولقد قام األخصائيون 
بتقسيم اللياقة البدنية إىل مكونات أساسية بغية تسهيل دراستها ووضع برامج تنفيذها ميدانيا ولقد كان لكل 
ت الكتلة الغربية بإطالق مصطلح عناصر اللياقة البدنية  يف مدرسة أو لكل كتلة اجتهادها يف هذا ااجمال إذ بادر 
حني خالفت الكتلة الشرقية هذا املصطلح ، وخرجت مبصطلح آخر وهو الصفات البدنية ، ومهما كانت 
االختالفات يف مكونات اللياقة البدنية بني أبناء املعسكر الواحد فإن لعلماء فسيولوجية الرياضة رأي آخر ال 
االعتبار اخلصائص واملميزات اخلارجية لألداء فقط ، بل ميتد اجتاههم إىل التحليل الوظيفي ملختلف يأخذ بعني 
 .العمليات الفسيولوجية اليت تكون سببا يف املظهر اخلارجي للجسم 
إىل ارتباطية مكونات اللياقة البدنية بطبيعة ( 3330)وقد تطرق أبو العال امحد عبد الفتاح وامحد نصر الدين 
 :لعمليات الفسيولوجية املسببة هلا متناولني تلك التقسيمات الفسيولوجية كما يلي ا
 ( :gatman  (1000تقسيم جتمان  -أ
 :يرى جتمان أن اللياقة البدنية تضم املكونات التالية 
 .وظيفة اجلهازين الدوري والتنفسي 





 (.30 ص،3315رشيد، يوسف اسالم، ) .املرونة
 .ضلية القوة الع
 .التحمل العضلي
 ( :sharkey  (1003 تقسيم شاركي  -ب
 : يركز شاركي على تقسيم مكونات اللياقة البدنية إىل مكونني اثنني مها 
 :اللياقة اهلوائية 
وتتمثل يف قدرة اجلسم على استنشاق ونقل واستهالك األكسجني ، وترجع أمهية هذا النوع من اللياقة البدنية إىل 
أجهزة فسيولوجية يف اجلسم هلا عالقتها الوثيقة بصحة اإلنسان بشكل عام ، وهذا  ما يؤدي إىل  اشرتاك عدة
حتسن الدورة الدموية ، وعمليات التنفس ، وتقل خطورة التعرض إىل األمراض التنفسية واملزمنة ، ويتحسن التمثيل 
 .الغذائي للدهون فال يتعرض الشخص للزيادة السريعة يف وزن اجلسم 
  ا يؤدي هذا النوع من اللياقة البدنية إىل تقوية العضالت ، واألوتار واألربطة ، والعظام وحتسن حركة املفاصل كم
 .، وخفض مستوى التوتر والضغوط ، والتعب كما تزداد لدى الفرد درجة االتزان االنفعايل ، والثقة بالنفس
 :اللياقة العضلية 
ضم عناصر القوة والتحمل واملرونة ، كما يرى أنه إذا كانت اللياقة اهلوائية إن مصطلح اللياقة البدنية عند شاركي ي
حتقق للفرد الصحة فإن اللياقة العضلية حتقق له ذاتيته من قد وقوام ، و وقاية من آالم أسفل الظهر كما أهنا هتيئ 
 .ألطول فرتة زمنية ممكنة للفرد  فرص االحتفاظ مبستوى من اللياقة ، والكفاءة ألداء خمتلف األعمال احلياتية
 ( :Lamp (1000تقسيم المب  -ج
يعترب المب أن التمثيل الغذائي أحد أهم اجلوانب الرئيسية للياقة البدنية وتتمثل مكونات اللياقة البدنية من وجهة 
 :نظره يف العناصر التالية 
 :التحمل اهلوائي 




 خالل وحدة زمنية معينة ، وبالتايل إنتاج طاقة ويتمثل يف قدرة اجلسم على استهالك أكرب قدر من األكسجني
 .حركية متكن الفرد من االستمرار يف األداء البدين لفرتة طويلة مع تأخر ظهور التعب 
 :العتبة الفارقة الالهوائية 
من العضالت إىل الدم ( الالكتيك)هي مستوى شدة احلمل البدين اليت يزيد عندها معدل انتقال محض اللنب 
 .زيد عن معدل التخلص منهبدرجة ت
 :القدرة الالهوائية 
 35تتمثل القدرة الالهوائية يف كوهنا القدرة على أداء أقصى انقباض عضلي يف أقل زمن ممكن ، ترتاوح مدته من 
 (.01-03ص، 3315رشيد، يوسف اسالم، ) .ثوان عن طريق االنشطار الالهوائي للطاقة  13إىل 
 :الكفاءة الالهوائية 
فاءة الالهوائية فهي عبارة عن قدرة الفرد على االستمرار يف تكرار  انقباضات عضلية قوية متتد على إنتاج أما الك
الطاقة بطريقة الهوائية مثلما تتطلبه بعض األنشطة البدنية كالعدو ، وساحة املسافات القصرية ، وتتميز هذه 
 .دقيقة -33-31األنشطة باالستمرار ملدة ال تزيد عن 
 :براز بعض ما حيدث يف جسم الرياضيني حسب القدرتني اهلوائية والالهوائية ، وتلخيصه فيما يلي وميكن إ
 :بالنسبة لالعيب الرياضات اهلوائية 
 .يرتاكم محض اللنب يف العضالت بكمية قليلة
 .زيادة قليلة ملستوى محض اللنب يف الدم
محض اللنب ويستمر الرياضي يف بذل ااجمهود لفرتة كفاءة األنظمة احليوية متكن الرياضي من سرعة التخلص من 
 .زمنية طويلة
 :بالنسبة لالعيب الرياضات الالهوائية 
 يرتاكم محض اللنب سريعا يف العضالت 




 زيادة كبرية يف محض اللنب بالدم 
 يصعب التخلص من محض اللنب 
 تظهر العتبة الفارقة الالهوائية
 يتعرض الالعب سريعا للتعب
 ( :1000)و آخرون  Foxكستقسيم فو  -د
 :يعد تقسيم فوكس واحد من أهم التقسيمات مشولية وأكثرا وضحا،وفيه تتكون اللياقة البدنية من املكونات التالية 
 :الكفاءة الوظيفية    
 :تشمل عدة أنواع من اللياقة وهي 
 .القوة العضلية
 .التحمل العضلي
 .(03ص ،3315رشيد، يوسف اسالم، . )املفاصلمرونة 
 :اللياقة الدورية التنفسية 
وهي القدرة اجلهازين الدوري والتنفسي على توجيه األكسجني إىل العضالت العاملة الستهالكه أثناء العمل 
 .البدين الذي يؤدى ملدة طويلة 
 :اللياقة الغذائية 
ملثايل للجسم ،والوقاية وترتبط مبدى مالئمة النظام الغذائي للمتطلبات الغذائية ، وانعكاس ذلك يف شكل النمو ا
من األمراض والتحكم يف وزن اجلسم وجيب أن يأخذ هذا العامل بعني االعتبار نوعية األنشطة البدنية املمارسة 
 .اليت تتطلب إمدادا غذائيا يتماشى وطبيعة اجلهد املبذول 
 :اللياقة الذهنية واالنفعالية 




االنفعالية اليت يتعرض  هلا يف حياته اليومية واليت تزداد حدهتا ومتثل يف قدرة الفرد على مواجهة الضغوط الذهنية و 
أثناء ممارسته ملختلف األنشطة البدنية والرياضية ، وخاصة يف شقها التنافسي الذي تتضاعف فيه االنفعاالت ، 
 .والصراعات 
 :نوعية احلياة 
اجنازها متاشيا وصريورة احلياة ، ومقاومة إهنا تتمثل يف قدرة الفرد على أداء واجباته ومهامه اليومية املطالب ب
جتاه احلياة ، باإلضافة إىل الشعور باالستمتاع عند ااإلجهاد البدين والفكري الذي ينتابه ، واإلحساس االجيايب 
مشاركته يف أداء األنشطة البدنية والرياضية اليت وإن كانت شاقة أحيانا ومرهقة فإن فيها من املتعة النفسية ما يثلج 
 .دور املمارسنيص
 :كما يذهب بعض األخصائيني حديثا إىل تقسيم اللياقة البدنية إىل مكونات أساسية هي 
 املرونة 
 تركيب اجلسم 
 القوة العضلية 
 التحمل العضلي 
 القدرات اهلوائية 
 القدرات الالهوائية 
لتطبيقية ، وتقسيم علماء الفسيولوجية وميكن تلخيص أراء خربات اللياقة البدنية املعتمدة على اجلوانب النظرية ، وا
 (.03-00ص،3315رشيد، يوسف اسالم، ) :املعتمدة على اجلوانب النظرية والتطبيقية والعلمية فيما يلي 
 
  




















 .ميثل مكونات اللياقة البدنية(: 19)شكل رقم 
 (.05 ص،3315رشيد، يوسف اسالم، ) :املصدر
 :تتضمن اللياقة البدنية العناصر  التالية 
 القوة العضلية 
 اجللد العضلي 






 القدرة العضلية 
 الدقة 
 زمن رد الفعل 
 
 :تشمل اللياقة البدنية على العناصر التالية 
 املرونة  -
 تركيب اجلسم -
 القوة العضلية  -
 مرونة املفاصل -
 التحمل العضلي  -
 القدرات الالهوائية  -
 القدرات اهلوائية  -




إن مكونات اللياقة البدنية مرتبطة ببعضها ارتباطا وثيقا ، وال ميكن أن تكون منعزلة ألن أي حركة يقوم هبا اجلسم 
 .ما هي إال نتاج عمل كلي ملختلف هذه املكونات 
 :على أن اللياقة تتحدد حسب تسع باحثني فيما يلي ( دريسي بوزيد)كما يضيف 
 عوامل اللياقة البدنية حسب تسعة باحثني(: 10)ول رقم جد



















 X X X X X X X X X القوة
 X X X X  X X   املرونة
 X X X X X X X X X التحمل
 X X X X X  X X X السرعة
    X X X    املورفولوجية
 -التوافق
 X   X  X X X  الدقة
ذت اتفاقا كبريا حسب الباحثني التسعة واملبينة يف اجلدول خلى أهم العناصر اليت أعوقد تناول الباحث يف دراسته 
 :تاليةأعاله، حيث تعتمد دراستنا على العناصر ال
 واملرونة التحمل، السرعة، القوة                          
 تنمية اللياقة البدنية -2
إن االستفادة من الوسائل الرئيسية للرتبية البدنية والرياضية وللتدريب الرياضي متر حتما عرب كيفية استعماهلا     
أن حتسن وتكور اللياقة، فطرق متية اللياقة من خالل حسن اختيار الطريقة أو الطرق الناجحة اليت من شأهنا 
 :البدنية متنوعة بأهداغفها وسبلها، ولعل أهم هذه الطرق استعماال
 .الطريقة املنتظمة أو طريقة التدريب املستمر -
 .طريقة التدريب الدائري -




 .طريقة التدريب التطراري -
 .طريقة الفارتلك -
 .طريقة التدريب البليومرتي والعقلي -
 (.30، ص 3310رشيد، يوسف إسالم، . )اإلضافة إىل طريقيت اللعب واملنافسةب -
 عناصر اللياقة البدنية -2
 :التحمل-2-0   
 :تعريف التحمل 2-0-0      
يعين كفاءة اجلهازين الدوري التنفسي يف مد "التحمل بأنه ( 3310)عرف الدكتور عاصي سامية مجيل    
، 3310سامية مجيل، " )ة التخلص من الفضالت الناجتة عن ااجمهود املبذولالعضالت العاملة بالوقود مع سرع
 (.66ص 
وهو قدرة القلب والرئتني واألوعية ( "3316)ويف تعريف آخر لساري أمحد محدان ونورما عبد الرزاق أسليم    
لتصنيع م األكسجني الدموية على امداد العضالت العاملة واألعضاء باألكسجني واملواد الغذائية، ويستخدم اجلس
أمحد محدان، عبد الرزاق أسليم، " )الطاقة وتسمى عملية إنتاج الطاقة عن طريق األكسجني بالطريقة اهلوائية
 (.، ب ص3316
التحمل هو قدرة أجهزة اجلسم ( "3316)وحسب ناهدة عبد زيد الدليمي وعايد حسني عبد األمري الربيعي    
، ص 3316الدليمي، عبد األمري الربيعي، " )طويل للعمل أو التمرين الرياضيعلى مقاومة التعب أثناء الدوام ال
50.) 
هي مقدرة الرياضي على "التحمل بأنه ( 3310)يف حني يرى كل من حميمدات رشيد ولوكية يوسف إسالم     
 ."من الزمن مقاومة التعب كما أهنا القدرى على العمل بدون انقطاع مع االحتفاظ بالقوة العضلية لفرتة طويلة
 (.130، ص 3310رشيد، يوسف إسالم، )




بأن التحمل هو القدرة الفرد العادي أو الرياضي على من خالل التعريفات السابقة ميكن استنتاج تعريف اجرائي 
مقاومة اجلهد ومواصلته لفرتة زمنية معينة، كما ميكن القول بأن التحمل هو كفاءة اجلهازين الدوري والتنفسي على 
 .مرار يف اجلهد البدين لفرتة زمنية دون االحساس بالتعب املبكراالست
 :أنواع التحمل -2-0-9      
تتعدد أنواع احلمل وهذا وفقا لبعض املعايري أو املؤشرات نذكر منها وفقا حمليمدات رشيد ولوكيا يوسف إسالم 
(3310:) 
 :حسب العضالت املشاركة: أوال
يع عضالت اجلسم يف تناسقية تامة، وكاملة ألداء نشاط رياضي يستلزم هنا تشمل مج: التحمل العام*       
 .مشاركتها
رشيد، يوسف إسالم، . )عضالت حممددة تشرتك يف أداء حركة معينة حتملفتعين : (املوضعي)التحمل احمللي*     
 (.130، ص3310
 :حسب نوع الرياضة: ثانيا
باستخدام جمموعة كبرية من العضالت لفرتات طويلة ومبستوى ( ءاألدا)القدرة على العمل : التحمل العام*        
اليات و دون استخدام شدة كبرية، وحيبذ بعض العلماء خاصة علماء الرتبية الرياضية بال( أو فوق املتوسط)متوسط 
، 3315حسني عزيز، . )املتحدة األمريكية استخدام مصطلح التحمل الدوري التنفسي بدال من التحمل العام
 (.01ص 
خيص اجلسم يف كليته مبختلف أعضائه وأجهزته دون األخذ " والتحمل العام مبا أنه نوع متعلق بنوع الرياضة فهو 
 (.130، ص3310رشيد، يوسف إسالم، " )بعني االعتبار أي نوع من أنواع الرياضات وكتطلباته
س، فكل نشاط رياضي يتطلب فهو متعلق بنوعية أو خصوصية النشاط الرياضي املمار : التحمل اخلاص*     
نوعا خاصا من التحمل، فرياضة كرة القدم مثال تتطلب درجة عالية من التحمل العام، إضافة إىل باقي أنواع 
رشيد، .)ومسافة السباق التحمل حسب احلالة، أما رياضة ألعاب القوى فهي تتطلب جتمل حسب طبيعة النشاط
 (.130، ص 3310يوسف إسالم، 




 : ية الطاقة العضليةحسب حرك: ثالثا
إن التحمل الالهوائي يتطلب قدرة الهوائية تعتمد على النظام الالهوائي إلنتاج الطاقة : التحمل الالهوائي*     
رشيد، يوسف .) (.حامض الالكتيك)النظام الفوسفايت ونظام محض اللنب : وهذا النظام ينقسم إىل قسمني مها
 (.103، ص 3310إسالم، 
يعتمد على النظام اهلوائي إلنتاج الطاقة، وهلذا النظام كثري من من التقسيمات ألنواع : هلوائيالتحمل ا*     
رشيد، يوسف .)القدرات اهلوائية العامة والقدرات اهلوائية اخلاصة: التحمل ختتلف تبعا لطبيعة اهلدف من أمهها
 (.105، ص 3310إسالم، 
 :حسب املدة الزمنية: رابعا
دقيقتني، كما ميتاز بإرتباطه بالسرعة كما هو  3ثانية إىل  33ميتد بني (: لفرتة زمنية قصرية) التحمل القصري*     
 .م333م، 333م، 133احلال يف ركض 
دقائق، ويعتقد أن تأثري حتمل السرعة  0ميتد من دقيقتني إىل (: لفنرة زمنية متوسطة)حمل املتوسط تال*     
 .م 333م والسباحة 1533م، 033يف ركض  وحتمل القوة يكون ضعيفا كما هو احلال
دقيقة ويعتقد أن تأثري السرعة وحتمل القوة  03دقائق إىل  13ميتد من (: لفرتة زمنية طويلة)الطويل التحمل *     
 .م 13333م و 5333م، 0333يكون ضعيفا كما هو احلال يف ركض 
دقيقة، كما هو احلال يف املاراتون والدراجات، ميتد ألكثر من ثالثني : التحمل لفرتة زمنية فوق الطويلة*     
 (.03، ص 3315حسني عزيز، . )والسباحة ملسافات طويلة
 :حسب األشكال األساسية للمتطلبات احلركية: خامسا
حيتاجها الرياضي للمسابقات واألنشطة الرياضية اليت تتميز بالشدة القصوى إىل شبه قصوى : حتمل السرعة*     
من ثالث دقائق وتعرف بأهنا القدرة حتمل أداء احلركات املتماثلة واملتكررة لفرتات قصرية بأقصى  لفرتة زمنية أقل
 (.، ب ص3316أمحد محدان، غبد الرزاق أسليم، . )سرعة ممكنة
هي قدرة عضلة أو جمموعة عضلية إلجناز تكرارات متعددة من التقلصات (: التحمل العضلي)حتمل القوة *     
بالتقلصات العضلية السريعة الستخدامها الطاقة خفيف أو متوسط لفرتة زمنية طويلة، ومتتاز العضلية حلمل 




السريعة التحرر، وخيتلف التحمل العضلي عن التحمل الدوري التنفسي بأنه حتمل اجمموعة عضلية معينة تقوم 
ولذا جندها تتعب سريعا، يف بالعمل وليس حتمل القلب والرئتني فالعضالت غري املدربة تفتقر لصفة حتمل القوة 
 (.، ب ص3316أمحد محدان، غبد الرزاق أسليم، . )حني أنك الزلت قادر على التقاط أنفاسك
أن مستوى ( 3315)حسب الدكتور فاضل حسني عزيز  :العوامل املؤثرة يف التحمل -2-0-2      
 :التحمل للفرد من بينهاالتحمل يتوقف على عناصر واليت ميكن أن نعتربها عوامل تؤثر على مستوى 
 .إمكانية الفرد وقدرته على مقاومة التعب لفرتة طويلة -
 .مدى توافق وقدرة األجهزة احليوية املختلفة يف اجلسم وخصوصا النشاط الوظيفي للقلب والرئتني -
 .مستوى خمزون الطاقة باإلضافة إىل كفاءة وسرعة سري العمليات البيوكيميائية يف العضالت -
 .وى احلد األقصى الستهالك األكسجني باعتباره مؤشر لقدرة اجلسم على امنتاج كمية من الطاقة اهلوائيةمست -
مستوى ما يتمتع به الفرد من قدرة على الصرب والكفاح والتحدي كذلك أثناء الوحدة التدريبية، واملنافسات  -
 (. 00، ص3315حسني عزيز، . )املختلفة
يتطلب تنمية التحمل استعمال طرق ووسائل رئيسية خمتلفة من خالل التدريب  :تنمية التحمل -2-0-0      
 : سواء كان فردي أو مجاعي، والتدريب للتحمل يتوقف على مخسة عوامل هي
 .وهي السرعة، ومعدل تكرار السرعة: شدة التمرين -
 .وهو وقت التمرين، ووقت التنفيذ: وقت وزمن التنفيذ -
 .حيدد بوقت وزمن الفرتة الزمنية بني التكرار وااجمموعاتو (: الراحة)االسرتجاع  -
 .حدة التدريبية أو احلصة التدريبيةوميكن تقسيمها إىل جمموعات يف الو : التطرارات -
وحتدد بنوعية الراحة، وغالبا ما تكون راحة نشطة بشدة منخفضة كاملشي أو اجلري : نوعية وصفة الراحة -
 (.130-133 ص، 3310رشيد، يوسف إسالم، . )اخلفيف
 




 : القوة -2-9   
تعد القوة مبثابة حركة االرتباط والوصل بني الصفات البدنية مجيعها يف  :مفهوم وتعريف القوة -2-9-0      
تكوين وبناء اجلانب احلركي والبدين بصورة متوازنة عن طريق فعل وعمل القدرات العضلية يف االنتاج احلركي يف 
      ارجية اليت يواجهها الرياضي أثناء التدريب واملنافسة كوزن املالعب، واألجهزة واألدواتالتغلب على البيئة اخل
 .، وأرضية امليدان والتعامل مع الكرة والزميل أثناء التدريب واملنافس أثناء املباريات
 :الذي أعطى سلسلة من التعاريف ملفهوم القوة منها( 3335)عرف الدكتور مهند حسني البشناوي 
مع حجم هي مدى التعب الناجم على مقاومة اجلاذبية األرضية، والعمل الداخلي بالعضلة وهي تتناسب طرديا  -
 .اجلسم، واملقطع الفسيولوجي للعضلة
 (.00، ص 3310رشيد، يوسف إسالم، . )هي قدرة العضلة يف التغلب على مقاومات خمتلفة -
رشيد . )اجلاذبية، والعامل الداخلي، واخلرجي للعضلة هي مدى التغلب على مقاومة التغلب على مقاومة -
 (.03، ص3310يوسف إسالم، 
أن القوة العضلية هي قدرة العضلة أو جمموعة من العضالت يف ( " 3310)وحسب سامية مجيل عاصي  -
 (.35، ص3310سامية، . ) التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها
القوة القصوى املبذولة أثناء : " وأنا رينو وقانيار يف تعريف القوة بأهناويتفق كل من كالرك وماتيوس وجيتشل  -
 (.130، ص 3333إبراهيم أمحد، ". )إنقباضة عضلية
من خالل التعريفات السابقة رغم اختالفها وفقا لكل باحث إال أهنا اتفقت كلها يف معىن واحد هو أن القوة هي 
 .والتغلب على مقاومات داخلية أو خارجيةقدرة الفرد العادي أو الرياضي على مواجهة 
 :أقسام القوة -2-9-9      
 :قسم العلماء واخلرباء القوة إلىل عدة أقسام أو أنواع حسب آخرين
هي أقصى قوة ميكن أن ينتجها اجلهاز العصيب احلركي عند أداء أقصى  (:العظمى)القوة القصوى  -       
تجها اجلهاز العصيب العضلي عند االنقباض اإلرادي وهي كما يرى انقباض عضلي إرادي، أو هي أعلى قوة ين




احلمولة القصوى املنتجة من قبل عضلة أو جمموعة من العضالت، وتربز (: 3330)وآخرون ( Larry)الري 
رفع األثقال، ورمي املطرقة، واملصارعة، واليت يكون تطورها من خالل : القوة القصوى يف الفعاليات الرياضية مثل
 (.01، ص3310رشيد، يوسف إسالم، . )ة طرق منها احلد األقصى للقوة، والتكرار، والتدرج يف زيادة القوةعد
هي قدرة الرياضي على استخدام احلد األقصى من القوة يف أقل زمن ممكن كما أهنا  :القوة املميزة بالسرعة -      
ة من سرعة االنقبضات العضلية إن هذا النوع قدرة اجلهاز العضلي يف التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالي
متارين مشاهبة لألداء املطلوب يف املنافسات الرمسية مع استخدام أقصى من القوة ميكن تطويره من خالل إعطاء 
 (.03، ص3310رشيد، يوسف إسالم، . )جهد
نقباض العضلي وتربز وهي كذلك قدرة اجلهاز العصيب يف التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة اال
كرة السلة، كرة اليد، الكرة )يف فعاليات املسافات القصرية عند البداية، وكذلك يف التصويب يف األلعاب اجلماعية 
 (.03، ص3310رشيد، يوسف إسالم، (. )الطائرة
حلركة ويشابه هي القيام حبركات تستخدم فيها القوة القصوى يف حلظة قصرية النتاج ا :القوة االنفجارية -      
هذا املصطلح يف معناه القوة املميزة بالسرعة، لكن على شرط أن تكون القوة، قصوى، وتظهر هذه احلركة ملرة 
 (.03، ص 3310رشيد، يوسف إسالم، (. )رمي الرمح، ورمي القرصرمي املطرقة، )واحدة فقط مثل 
وة هو استمرار أداء اجلهد املبذول ضد مقاومات املعىن املباشر للتحمل العضلي أو حتمل الق :حتمل القوة -      
متوسطة الشدة، حبيث يقع العبء األكرب للعمل على اجلهاز العضلي، أو هي قدرة الفرد على االستمرار يف بذل 
جهد متعاقب مع إلقاء املقاومة على ااجمموعات العضلية، وهذه الصفة ضرورية يف كثري من الفعاليات اليت حتتاج 
 (.00-03، ص3310رشيد، يوسف إسالم، (. )التجديف والدراجات)ة زمنية طويلة إىل قوة لفرت 
 :العوامل املؤثرة على القوة -2-9-2      
تتكون العضلة من ألياف عضلية بيضاء ومحراء ولكل منها خواص خمتلفة من حيث : تكوين العضلة. أ      
ليتها للتعب بسرعة، بينما األلياف العضلية احلمراء االنقباض، فاأللياف العضلية البيضاء تنقبض بسرعة مع قاب
تنقبض ببطء مع تأخر ظهور التعب فيها ويرجع ذلك إىل أن األلياف احلمراء ختتزن كميات من األكسجني لذلك 
فإن التعب ال يظهر عليها بسرعة وبالتايل فإن األلياف املكونة للعضلة تؤثر بشكل كبري على القوة، فاأللياف 




أمحد محدان، عبد الرزاق ). رياضات القوة والسرعة واأللياف احلمراء تناسبات رياضات التحملناسب البيضاء ت
 (.، ص3316أسليم، 
يرى علماء الفسيولوجي أنه كلما كرب املقطع الفسيولوجي (: املقطع الفسيولوجي للعضلة)حجم العضلة . ب     
 .للعضلة كلما زادت القوة العضلية
األلياف يف العضلة الواحدة ثابت ال يتغري وال يزيد بسبب التدريب، ولكن الذي يزداد  ومن املعروف أن عدد
بفعل التدريب الرياضي هو املقطع الفسيولوجي للعضلة ويف حالة عدم ممارسة الفرد للنشاط العضلي ملدة طويلة  
ايل افتقارها للقوة كما يف حالة املرض أو جتبيس العضلة فإنه حيدث ما يسمى بظاهرة ضمور العضلة وبالت
 (.، ص3316أمحد محدان، عبد الرزاق أسليم، . )العضلية
إن الليفة العضلية الواحدة ختضع ملبدأ الكل أو العدم، وهلذا فإنه إذا وقع أي : إثارة األلياف العضلية. ج      
 .مؤثر على الليافة العضلية الواحدة فإما أن تتأثر بكاملها أو ال تتأثر إطالقا
أنه إذا وقع مؤثر على العضلة  أي( يستثىن من ذلك عضلة القلب)  يسري مع عمل العضلة ككل وهذا ال
أمحد )الواحدة فقد يتأثر جزء منها أي قد تتأثر أليافها كلها أو بعض منها طبقا لدرجة الشدة املميزة هلذا املؤثر 
 (.، ص3316محدان، عبد الرزاق أسليم، 
تزداد قوة العضلة عندما تعمل وهي يف حالة طول أو متدد واسرتخاء، : نقباضحالة العضلة قبل بدء اال. د    
أمحد محدان، عبد ) .فالعضلة املمتدة تستطيع إنتاج كمية من القوة تزيد من قوة العضلة اليت التتميز باالستطالة
 (.، ص3316الرزاق أسليم، 
القوة العضلية من  تات فسيولوجية لتدريباأنه توجد تأثري ( 3310)كا يرى حميمدات رشيد ولوكيا يوسف إسالم 
 : بينها
كتلة اجلسم بدون دهون، وزن : ترتكز معظم هذه التأثريات يف مكونني أساسيني مها: تأثريات أنرتوبومرتية -      
 .الدهن باجلسم
بنسبة أقل ويرتبط  تتلخص أساسا يف حتسني عمليات إنتاج الطاقة الالهوائية، واهلوائية: تأثريات بيوكيميائية -      
ذلك زيادة نشاط اإلنزميات اخلاصة بإطالق الطاقة، باإلضافة إىل زيادة خمزون املصادر الكيميائية للطاقة، 
 .واالستجابات اهلرمونية




تتمثل يف حتسن السيطرة العصبية على العضلة تقليل العمليات الوقائية لالنقباض : تأثريات عصبية -      
، 3310رشيد، يوسف إسالم، . )الوحدات احلركية مع زيادة تزامن توقيت عمل هذه األخري العضلي وزيادة تعبئة
 (.06-05ص 
 :فيمايلي( 3310)تكمن أمهية القوة حسب حميمدات ولوكيا : أمهية القوة -2-9-0      
 .تعترب القوة أحد مكونات اللياقة البدنية -
 .اجلسميةالقوة العضلية تستخدم كعالج وقائي ضد التشوهات  -
 .التمتع بالقوة العالية ميكن من تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العالية -
 (.00، ص3310رشيد، يوسف اسالم، .)هلا دور فعال يف تأدية املهارات بدرجة ممتازة -
 :وسائل تنمية القوة -2-9-6      
ستخدمة يف تنمية القوة العضلية، حبيث من أهم الوسائل امل( 3316)تعترب التمرينات حسب ساري وعبد الرزاق 
 : تنقسم هذه التمرينات إىل نوعني وهذا ةفقا لنوع املقاومة فيها إىل
 .كتمرينات األثقال، مقاومة ثقل الزميل، ومترينات ضد عوامل البيئة اخلراجية: مترينات ضد مقاومة خارجية* 
ؤدى بدون أدوات وتعتمد على وزن اجلسم، مثل وتشمل التمرينات اليت ت: مترينات باستخدام مقاومة اجلسم* 
  3316أمحد محدان، عبد الرزاق أسليم، . )ومترينات التعلق أو الوقوف على اليدين( انبطاح مائل)مترين الضغط 
 ( ب ص، 
 :السرعة -2-3   
 :تعريف السرعة -2-3-0       
على نوع واحد من  ي جيب أنال يقتصرأن مفهوم السرعة يف ااجمال الرياض( 1003)يرى حممد حسن عالوي     
السرعة فقط، بل ينبغي أن يتناول كل النواحي احلركية اليت نصادفها يف خمتلف األنشطة الرياضية مثل احلركات 
 (.00، ص3310رشيد، يوسف إسالم، . )الوحيدة، واحلركات املركبة، واحلركات املتكررة




السرعة مكون مهم وعنصر (: "3316)األمري الربيعي وعرف ناهدة عبد زيد الدليمي وعايد حسني عبد    
عبد زيد " )أساس من عناصر اللياقة البدنية، وتعرف بأهنا القدرة على أداء حركات معينة يف أقصى زمن ممكن
 (.53، ص3316الدليمي، عبد األمري الربيعي، 
زء من روافع اجلسم أو اجلسم السرعة بأهنا القدرة على حتريك أطراف اجلسم أو ج 1003" فرانك دايك"يعرف   
 (.163، ص3330أمحد عبد الفتاح، نصر الدين، . )ككل يف أقل زمن ممكن
قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد " السرعة بأهنا ( 3310)كذلك عرفت سامية مجيل عاصي   
 عدد احلركات يف الوحدة يف أقصر زمن ممكن سواءء صاحب ذلك انتقال اجلسم أو عدم انتقال، فالسرعة تعين
الزمنية أو سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة أو هي قدرة على أداء حركات متتابعة من نوع واحد 
مجيل عاصي، . )يف أقصر مدة، أو هي قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد يف أقل زقت زمين ممكن
 (.60-60، ص3310
 : سرعةأنواع ال -2-3-9      
 .وسرعة رد الفعل( سرعة احلركة)السرعة االنتقالية، السرعة احلركية : نستطيع أن منيز أنواع السرعة إىل
وتعرف بأهنا حماولة االنتقال أو التحرك من مكان آلخر بأقصى سرعة ممكنة مما يعين  :السرعة االنتقالية -       
السرعة االنتقالية أحد املقومات األساسية للرياضيني، واليت التغلب على مسافة معينة يف أقصر زمن ممكن، ومتثل 
 (.03، ص3310مجيل عاصي، ) .جيب على الرياضي امتالكها
يقصد هبا سرعة االنقباضات العضلية عند أداء احلركة، لذلك (: سرعة احلركة أو األداء)السرعة احلركية  -       
زمها أثناء أداء التمرين أو املهارة، فتظهر السرعة احلركية يف تتحقق السرعة االنقباض لأللياف العضلية اليت يل
 (:3310)خمتلف احلركات حسب سامية مجيل عاصي 
 .سرعة ركل الكرة أو سرعة الوثب أو سرعة أداء لكمة معينة: احلركات الوحيدة* 
اية أداء مهارات اجلمباز سرعة استالم الكرة ومتريرها أو كسرعة االقرتاب والوثب أو كسرعة هن: احلركات املركبة* 
املركبة كالدورة اهلوائية اخللفية املستقيمة مع اللف نصف لفة حول احملور الطويل للجسم والدوران دورة هوائية 
 (.01، ص3310مجيل عاصي، . )إخل...متكورة أمامية من املرجحة األمامية على جهز العقلة




 : العوامل املؤثرة يف السرعة -2-2-2      
 .، أي املسافة، طول اخلطوة، طول الرجل وقوهتا(عدد اخلطوات)ط السرعة بالرتدد ترتب -
 .تتأثر السرعة بالعامل الوراثي الذي يتحكم يف تشكيل نسبة األلياف العضلية السريعة والبطيئة -
قة تتميز السرعة خبصوصيتها، أي أن لكل نشاط ختصصي نوعية للسرعة ترتبط بطبيعة األداء كذلك توجد عال -
بني أنواع السرعة املختلفة ببعضها البعض كما ميكن أداء حركة بسرعة عالية ويف نفس الوقت الذي تؤدى فيه 
 .حركة أخرى بسيطة
 .سرعة مساع الصوت، سرعة اجلهاز العصيب يف استقبال الصوت أو احلركة -
 .نوعية أداء احلركة وما متتاز به من صعوبة أو سهولة -
د من خالل التوافق التام بني الوظائف املتعددة للمراكز العصبية املختلفة يسهم يف تنمية النمط العصيب للفر  -
 .السرعة
 .القوة املميزة بالسرعة حبيث تساعد يف تطوير صفة السرعة وخاصة االنتقالية واحلركية -
 .القدرة على االسرتخاء العضلي، فالتوتر العضلي خيد من سرعة األداء احلركي -
النفسي واالرادي له تأثري قوي يف زيادة مستوى الفرد الذي ميارس الرياضة لتطوير سرعته والتغلب على العامل  -
 (.03، ص3310رشيد، يوسف إسالم، . )املقاومات
 :تكمن أمهية السرعة يف: أمهية السرعة -2-2-0      
 .السرعة مكون هام يف العديد من األنشطة الرياضية -
 .سافات القصرية يف السباحة وألعب القوىاملكون األول لعدو امل -
 .تعترب أحد املكونات الرئيسية للياقة البدنية -
 (.60، 3310مجيل عاصي،. )ترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق والتحمل -
 




 :  ارتباط السرعة بالقدرات البدنية -2-2-6      
القوة العضلية ارتباطا كبريا، حيث التوجد سرعة ترتبط السرعة القصوى مبستوى  :ارتباط السرعة بالقوة العضلية -
بدون قوة عضلية، هذا االرتباط يظهر فسيولوجيا من خالل النسبة الكبرية لعدد األلياف السريعة خصوصا يف 
، مع تزاوج عنصر السرعة بالقوة وما يبنتج عن ذلك من قوة مميزة بالسرعة، وعندما يكون هذا عضالت احلركة
       رشيد. )شدته سواء من قوة أو سرعة ينتج عن ذلك عنصر هام جدا هو القوة االنفجاريةاالرتباط يف أعلى 
 .(00، ص 3310، يوسف إسالم، 
تبط أنه عندما تر ( 3310)يوسف اسالم  يشري كل من رشيد حميمدات ولوكيا :ارتباط السرعة بعنصر التحمل -
   ن التعرف عليه من خالل حدوث أقصى تردد للحركةالسرعة بعنصر التحمل ينتج عنه حتمل السرعة، والذي ميك
 (.00، ص3310رشيد، يوسف اسالم، . )، مع إمكانية احملافظة على هذا الرتدد العايل ألكرب زمن ممكن
يرتبط مستوى السرعة عموما مبا يتمتع به الالعب من مدى  :، التوافق والرشاقةصر املرونةاارتباط السرعة بعن -
اصل يعتمد أساس على كل من القوة اخلاصة للعضالت العاملة، وإطالة العضالت املقابلة على حركي بالنسبة للمف
هذا املفصل، وعليه تعمل إطالة العضالت على املفصل على حتسني مدى التوافق العضلي العصيب، والقدرة على 
شاقة بالسرعة حيث تعرب عن ترتبط الر و السريع مما يساعد على االنقباض العضلي  اسرتخاء العضالت العاملة عليه
  (.00، ص3310رشيد، يوسف اسالم، . )مدى قدرة الفرد يف سرعة تغيري اجتاهه
 : املرونة -2-0   
 :تعريف املرونة -2-0-0      
هي عنصر من عناصر اللياقة البدنية الذي يرتبط بالعنصر األخرى، وهلا عدة تعريفات ال تعد وال حتصى  ةاملرون
 :أهنا تتقارب معظمها وتتفق يف عدة نقاط مشرتكة، ونذكر منهالكن من املالحظ 
ريك العضو املتمثل يف األذرع نة املقدرة أو مقدرة الفرد على حتتعين املرو ("3315)حسب فاضل حسني عزيز  -
حسني عزي، " )حبرية كاملة خالل املدى الكامل احلركي اخلاص باملفصل أو سلسلة املفاصل( اجلذع)أو األرجل 
3315 ،113.) 




هي املقدرة (: " 3316)ويف تعريف آخر لكل من ناهدة عبد زيد الدليمي وعايد حسني عبد األمري الربيعي  -
اسع، وختتلف األسس اليت ترتكز عيلها درجة املرونة من فرد آلخر طبقالإلمكانيات و على أداء احلركات ملدى 
 (.50، ص 3316يمي، عبد األمري الربيعي، عبد زيد الدل" )املميزة لالعب( التشرحيية، الفسيولوجية)
قدرة الفرد على أداء احلركات الرياضية إىل أوسع مدى تسمح به ( "3310)أما يف تعريف سامية مجيل عاصي  -
 (.53، ص3310مجيل عاصي، " )املفاصل العاملة يف احلركة
داء احلركات الريساضية إىل أةسع مدى كما أن مفهوم املرونة يف جماالت الرتبية البدنية يعين قدرة الفرد على أ  -
تسمح به املفاصل العاملة يف احلركة ويستخدم البعض مصطلح املرونة العضلية تعبريا عن قدرة العضلة على 
 (.130-136، ص 3310رشيد يوسف اسالم .)االمتطاط إىل أقصى مدى هلا
و زاتسيورسكي ( 3315)تنقسم املرونة حسب كال من حسني عزيز : أنواع املرونة -2-0-9      
Zatsiorsky  إل قسمني: 
بواسطة استخدام  وهي الوصول إىل املدى املطلوب من احلركة ملفصل معني أو جمموعة مفاصل :املرونة السلبية -
 .تأثري بعض القوى اخلارجية مثل الزميل، أو احلائك أو األرض
اليت  تنتج باعتماد الرياضي على ألجازاء اجلسم  الوصول إىل حركات أو مديات حركية معينة :املرونة اإلجيابية -
 .قدراته الذاتية، دون تدخل أي قوى خارجية
املرونة العامة واملرونة : جند للمرونة قسمني، (3310)نقال عن حميمدات رشيد  Harréأما يف تقسيم هاري 
 .اخلاصة
اء اجلسم من أطرافه العلوية والسفلية وتسمى كذلك باملرونة الشاملة لكوهنا تتعلق بكل أجز : املرونة العامة -
 . والرأس واجلذع وهي تتمثل يف امتالك الفرد للقدرات احلركية اجليدة جلميع مفاصل اجلذع املختلفة
ويتعلق األمر هنا مبتطلبات كل نشاط رياضي ممارس، فكل اختصاص يتطيلب مرونة معينة سواء  :املرونة اخلاصة -
 (.113، ص3310رشيد، يوسف اسالم، . )ة للجسميف األطراف العلوية أو السفلي
 (:املرونة ااثابتة واملرونة املتحركة)يظهر نوعني من املرونة : أما يف تقسيم خاطر والبيك




وتعرف كوهنا مدى احلركة الذي يستطيع املفصل املتحرك الوصول إليه مث الثبات فيه، مثل متارين  :املرونة الثابتة -
 .االطالة
وتعرف بأهنا مدى احلركة الذي يستطيع املفصل املتحرك الوصول إليه أثناء حركة تتم بسرعة  :حركةاملرونة املت -
 (.110، ص3310رشيد، يوسف اسالم، . )قصوى نتيجة النقباض العضالت
 :مبايلي( 3315)تتأثر املرونة حسب فاضل حسني عزيز  :العوامل املؤثرة يف املرونة -2-0-2      
 وكال صل الغضروفية وعن املفاصل الليفية رونة املفاصل الزاللية عن املفاإذ ختتلف م: لطبيعة تركيب املفاص
 .حسب تركيب مفصلها
 متارين إذ تتطور املرونة خالل التدريب خاصة يف العمر املبكر للرياضي مع الزيادة يف شدة : شدة التمرين
 .املرونة عند احلد الطبيعي
 ا عند الذكوروتكون مرونة اإلناث أكثر منه: اجلنس. 
 تقل املرونة مع تقدم العمر لفقدان خاصية مطاطية العضالت: العمر. 
 إذ تزداد املرونة كلما زادت درجة حرارة اجلسم: درجة احلرارة. 
 صباحا( 3-13)وأفضل ما تكون عليه بني الساعة : وقت قياس املرونة. 
 سي الذي يقلل من نسبة مرونة إذ حيصل يف بعض احلاالت شد عضلي نتيجة للشد النف: الشد النفسي
 (.111، ص3315،حسني عزيز. )املفاصل
 :تتمثل أمهية املرونة يف النقاط التالية: أمهية املرونة -2-0-0    
 .ترتبط املرونة بكفاءة األداء احلركي مبا توفره من سعة وسهولة يف احلركة واقتصاد قي اجلهد -
 .صابات اليت يتعرض هلا الرياضيني كالشد واملزقتعمل مترينات املرونة على الوقاية من اال  -
 .ترتبط مترينات املرونة ببعض املكونات البدنية األخرى كالقوة والسرعة -
 .تساعد املرونة يف تعلم املهرات احلركية كاجلمباز والباليه املائي -




 .املرونة تعمل على زيادة املدى احلركي الستخدام القوة يف بعض األنشطة الرياضية -
 .تساعد املرونة يف على إزالة التعب يف اجلهد -
 .تعمل مترينات املرونة لعى وقاية املفاصل عن أداء العمل العضلي التكراري -
 .تساعد املرونةت على اكتساب الرياضي بعض السمات النفسية كالثقة بالنفس والشجاعة -
 (.50ص  ،3310مجيل عاصي، . )حتد من خطورة التعرض للتشوهات القوامية -
 : تنمية املرونة -2-0-6   
ميكن تنمية املرونة بسرعة بواسطة تدريب يومي واحد أو تدريبني اثنني يف اليوم، وأن السن املناسب لتطويرها 
سنة، وذلك بواسطة تدريبات دقيقة، ومنظمة وموجهة، ألنه وبعد هذه السن ال  10-11وتنميتها  يرتاوح مابني 
 (.115، ص 3310رشيد، يوسف اسالم، ) .ظة على املستوى الذي بلغه الرياضيحيتاج املدرب إال احملاف
كما تعترب مترينات ىاإلطالة اليت تستهدف اطالة العضالت واألربطة واألوتار وزيادة مدى احلركة يف املفاصل من 
كن أداء مترينات أهم الوسائل لتنمية املرونة، من خالل مترينات أساسية وغرضية ملختلف ااجمموعات العضلية ومي
إخل، أو بأداء التمرينات على بعض األجهزة  ...اإلطالة بإستخدام بعض األدوات كالقبض احلديدية أو الساند 
 . كالعقل واحلائط، أو مساعدة الزميل
من بينها حسب ساري أمحد  وهناك بعض املتطلبات واليت جيب أخذها يف احلسبان عند التمرين على املرونة
 (: 3310)نقال عن رشيد حميمدات ولوكيا يوسف إسالم ( 3331)عبد الرزاق اسليم محدان ونورما 
 .االمهام بتمرين اإلمحاء العام قل مترينات املرونة كاجلري أو املشي السريع -
وصول األداء يف كل مترين إىل أقصى مدى ممكن طبقا لطبيعة املفصل إلحداث األثر اإلجيايب يف مترينات  -
 .املرونة
 .درج يف زيادة مدى احلركة للمفصل، ومراعاة عدم الضغط املفاجئ منعا إلحداث ضرر على املفصلالت -
 .التوقف عن أداء التمرين يف حالة اإلحساس بأمل أو الشعور باإلرهاق ألن األمل مؤشر حلدوث خلل -




شاط الرياضي املمارس، والفرتة مراعاة التوازن مبنهجية علمية أثناء أداء مترينات القوة، واملرونة تبعا لنوع الن -
 .التدريبيو
 (.110، ص 3310رشيد، يوسف إسالم، . )التنفس يكون طبيعيا أثناء أداء مترينات املرونة -
 الرتبية البدنية والرياضية  أمهية اللياقة البدنية ألستاذ -01
براجمهم اهلادفة لرفع اللياقة البدنية جيدر بنا هنا اإلشارة أن جناح مدرسي الرتبية البدنية والرياضية يف تنفيذ     
واحلركية للنشء هي القاعدة العريضة للرياضة املدرسية يعترب من األمور األساسية لالرتفاع باملستويات املتعلقة 
إضافة إىل ماتقدم فإن االجتاهات احلديثة الرتبوية والطبية تشري بضرورة حتقيق حد أدىن للياقة . بالفرق الرياضية
 .من أجل اللياقة البدنية ذات االرتباط بالصحةالبدنية 
ونظرة سريعة على درس الرتبية البدنية التقليدي احلايل والذي يتضمن عدة دقائق لعدد من التمرينات هبدف 
إكتساب وتنمية عناصر اللياقة البدنية دون مراعاة للفروق الفردية، فيقف التالميذ يف قاطرات القوى مع الضعيف 
لبطئ والسمني مع النحيف، وينادي املدرس على التمرينات بنفس القدر من الكم والكيف للجميع، والسريع مع ا
وهنا جند الفجوة واضحة وكبرية بني ما هو مسجل يف دفاتر حتضري الدروس وما جيب أن يكون عليه اللياقة البدنية 
هلا أهداف يتم االطمئنان على حتقيقها  واليت تعترب مسألة فردية يتم االهتمام هبا يف ضوء مستويات معيارية وضع
 .من خالل عملة التقييم
 :وعلى مدرس الرتبية البدنية والرياضية يف ضوء ذلك القيام بواجبات أمهها
 .ختصيص دروس كاملة للياقة البدنية مع الرتكيز على اللياقة اهلوائية -
 .مراعاة الفرةق الفردية يف إعداد الدروس -
 .تويات التالميذ يف بطاقات خاصة ويتم متابعتهالعمل على تسجيل مس -
 .االختبارات الدورية للياقة البدنية من خالل بطارية اختبار شاملة لكافة العناصر -
درس الرتبية البدنية والرياضية هو األساس لنجاح النشاط الداخلي والذي بدوره أساس النشاط اخلارجي ومن  
املمارسة الرياضية اهلادفة إىل جناح عملية االنتقاء واالرتفاع باملستوى  خالل هذه العالقة بإمكان زيادة قاعدة
 (.36-35 ص، 3333إبراهيم، .)الوطين وتزيد األندية الرياضية بالعناصر اليت ميكنها حتقيق مستويات عليا





هتدف إىل من خالل ما سبق ميكن القول أن اللياقة البدنية هي مظهر من مظاهر اللياقة الشاملة اليت 
سالمة الفرد ككل متكامل يف األجهزة العصبية و العضلية و اجلهاز التنفسي و األعضاء الداخلية ، باعتبارها 
هدف من أهداف الرتبية البدنية بواسطتها ميكن احلصول على أقصى جهد ضروري من القوة العضلية و اجلهد 
ية نسبية مبعىن أن الفرد الذي تقابله متطلبات بدنية العضلي و اجلهد الدوري التنفسي ، و هبذا املعىن فهي عمل
 .عادية يتعامل معها يف حياته اليومية بنجاح و بأقل درجة من التعب
و تكمن أمهيتها يف معاجلتها للتشوهات و االحنرافات القومية لألفراد من خالل مالحظتها و العمل على 
الطاقة الكامنة داخل األفراد و قضاء أوقات الفراغ يف تقوميها من اجل سالمة جسم الفرد، و تعمل على إخراج 
أنشطة هادفة لصاحل ااجمتمع و األفراد ، كما تلعب دورا أساسيا يف ممارسة األنشطة الرياضية و إجادهتا فهي 
، و تعترب العمود الفقري و القاعدة العريضة ملمارسة أي " الفورمة الرياضية" األساس لبناء الرياضة ووصوله إىل 
نشاط رياضي فهي األساس الذي تبىن عليه اللياقة خاصة يف مجيع ألوان النشاط مث يلي ذلك املهارات و اخلطط 
و طرق اللعب و هي كلها مرتتبة على لياقة الالعب البدنية ، إذ هدفها األساسي هو حتسني قدرة اجلسم على 
، وحتقيق الوقاية الصحية و توفري حياة أفضل للفرد  مواجهة املتطلبات البدنية العادية و كذلك تنمية القدرة البدنية
 .من احد األهداف املهمة للياقة البدنية 
مقدرة بدنية تتأسس على عمليات عن ومن خصائصها أهنا ميكن قياسها و كذلك تنميتها و هي عبارة 
ة كبرية بظاهرة الفروق فهي إذا عملية فردية أي أهنا ترتبط بدرج، فسيولوجية خمتلفة و تتأثر بالنواحي النفسية
 .الفردية 
و قد اختلف املختصون يف حتديد و تصنيف عناصرها، إال أننا يف هذه الدراسة نعتمد فقط على العناصر 
 : التالية 





























واحمليط الذي يعيش فيه تبعا لدرجة التطور املادي واملعريف لغرض  تعرف الرتبية على أهنا عملية تفاعل بني الفرد   
حتقيق التوافق والتكيف بني اإلنسان وبيئته، فالرتبية هي جمموعة من اخلربات اليت متكن الفرد من فهم أشياء جديدة 
لرتبية الفكرية، بطريقة أفضل، وهي ال تقتصر إال يف اجلانب األخالقي واالجتماعي، إمنا تشمل عدة جوانب منها ا
اخل وحسب توجهات كل جمتمع، وترتبط هذه العناصر ببعضها ...االجتماعية، السياسية، النفسية، الفنية، البدنية
 .البعض لتكون تربية كاملة للشخصية اإلنسانية
مة، وذلك جزء بالغ األمهية من عملية الرتبية العا فالنشاط البدين والرياضي الرتبويوبناءا على هذا املنطلق    
للمكانة اهلامة اليت حتتلها يف املنظومة الرتبوية، حبيث تعترب من أهم السبل لرتبية النشء تربية شاملة وسليمة، 
وعنصرا فعاال يف اإلعداد اجمتمع أفضل، ألهنا تساهم يف العملية الرتبوية اليت هتدف إىل حتسني األداء االنساين 
جتماعية للفرد، كما أهنا تسعى إىل حتقيق التوازن والتعاون ضمن الرتكيبة اليت وإثراء اجلوانب البدنية والعقلية واال
 .ينشط فيها الفرد وتوفر له القدرة على التكيف مع بيئته وطبيعته وسيطرته عليها وكذلك قابلية النمو
ي اخلارجي والنشاط البدين والرياضي يضم يف برناجمه قسمني داخلي وخارجي، والذي يغرف بالنشاط الالصف    
 .أو مصطلح الرياضة املدرسية اليت كانت وال تزال خزان لتزويد رياضات النخبة بالفعناصر املميزة واملتفوقني رياضيا
بالنشاط البدين والرياضي الرتبوي والرياضة وها حنن يف هذا الفصل نسلط الضوء على بعض املفاهيم املتعلقة    












 النشاط البدين والرياضي الرتبوي -0
 النشاط البدين والرياضي الرتبوي مفهوم -0-0   
إن النشاط البدين والرياضي الرتبوي جزء متكامل من الربنامج الرتبوي الكلي وهي نظام تربوي يسهم يف منو 
مصطفى السايح، ) ة من خالل احلركة وقد أشار ونضج األفراد من خالل اخلربات احلركية والبدنية أي أهنا تربي
 :إىل بعض املفاهيم منها( 13-0، ص3330
تعترب الرتبية البدنية ميدان جترييب هدفه تكوين املواطن الالئق من الناحية البدنية والعقلية واالنفعالية " 
اض، وبرنامج الرتبية البدنية واالجتماعية وذلك عن طريق ألوان من النشاط البدين اختريت بغرض حتقيق هذه األغر 
ينفذ من خالل الدرس داخل اجلدول الدراسي باملراحل التعليمية املختلفة حيث هذا الربنامج املدرسي حيتوي 
أنشطة داخلية وأنشطة خارجية وميكن قياس مدى مامت حتقيقه من هذا الربنامج من خالل عمليات التقومي اليت 
 ( ".الوجدانية -املعرفية  –احلركية ) تتم للمجاالت املختلفة 
النشاط البدين والرياضي الرتبوي هي العملية اليت يكتسب الفرد خالهلا أفضل املهارات " ويف تعريف آخر 
 ". احلركية والعقلية واالجتماعية واللياقة من خالل النشاط البدين
هدفه تكوين الفرد  –دان جترييب مي –جزء من الرتبية العامة " على أهنا ( تشارلز بيوكر ) كما يعرفها أيضا 
الالئق من الناحية البدنية والعقلية واالنفعالية واالجتماعية وذلك عن طريق ألوان من النشاط البدين اختريت بغرض 
 (10، ص3311متويل عبد هللا،(. )حتقيق هذه األغراض
  والرياضي الرتبويأهداف تدريس النشاط البدين -0-9    
س النشاط البدين والرياضي الرتبوي تنقسم إىل العديد من األغراض منها ماهو حركي مما الشك فيه أن تدري
وبدين ومنها معريف ومنها ما ينشد تنمية االجتاهات السليمة حنو ممارسة الرياضة وحنو السلوك السوي بصفة عامة، 
راض واليستطيع أن حيقق ولتحقيق هذه األغراض جيب اختيار احملتوى املناسب الذي يساعد على حتقيق هذه األغ
احملتوى أغراض الرتبية الرياضية إال إذا مت اختيار طرق وأساليب التدريس املناسبة لتحقيق هذه األغراض وبناء على 
مصطفى السايح، .)ذلك فهناك عالقة واضحة بني األهداف واألغراض واحملتوى وطرق وأساليب التدريس
 .(10، ص3330
 




 النشاط البدين والرياضي الرتبوي سخصائص ومقتضيات در  -0-2    
 :تتميز الرتبية البدنية عن غريها من النظم الرتبوية بعدد من اخلصائص أمهها
 .اكتساب اخلصال والقيم املتصلة باملعايري واألخالق واألداب -
ل اعتمادها على التنوع الواسع يف األنشطة مما يساعد على مصادفة مجيع أنواع الصفات الفردية لدى ك -
 .تلميذ
بعض اإلسهامات الرتبوية اليت متكن أن تعرب بوضوح عن طبيعة ( 1001" )ويستبونشر" وقد أوردت 
 :العالقات بني الرتبية والنظام الرتبوي منها
 .مسامهة النشاط البدين والرياضي الرتبوي يف زيادة التحصيل الرياضي -
 .الصلة القوية لنشاط حركي بالعمليات العقلية العليا -
 .مسامهة النشاط البدين والرياضي الرتبوي يف فهم جسم اإلنسان -
 .املسامهة يف تأكيد الذات وتقدير النفس يف االجتاه االجيايب حنو النشاط البدين بشكل عام -
 .املسامهة يف تنمية قيمة التعاون ونشر مفاهيم اللعب الشريف والروح الرياضية -
، 3316وآخرون،  السعيد. )ية النافعة، سواء يف الرياضة أم غريهااملسامهة يف تنمية املهارات احلرك -
 (03-60ص
 النشاط البدين والرياضي الرتبويدرس لالربنامج األساسي  -0-0   
يقدم هذا الربنامج أوجه النشاط يف دروس هلا مكان يف اجلدول املدرسي العام وخيدم كل تالميذ املدرسة 
وذلك بوضع أوجه نشاط خمتلفة حبيث . اعفي بسبب مرض أو خالفهإال من  %133-05بنسبة ترتاوح بني 
ساعات أسبوعيا لكل فرقة دراسية  5-3يتمكن كل تلميذ من أدائها بدون مشقة، ومدة هذا الربنامج يرتاوح بني 
إىل  يف خطة الدراسة باملدرسة وهذا القدر غري كايف لتعلم املهارات احلركية مبستوى معقول وال يشبع حاجة التلميذ
 (133، ص3311متويل عبد هللا،.)احلركة يف املرحلة االبتدائية
 : برنامج النشاط الداخلي -0-0-0   
هو الربنامج الذي تديره املدرسة خارج اجلدول املدرسي وهو برنامج اختياري يتيح الفرصة لكل منسويب 
ذ على هذا النشاط هو أكرب دليل على املدرسة أن يشرتك فيه لنوع أو أكثر من النشاط الرياضي، وإقبال التالمي




-1من جمموع تالميذ املدرسة وزمنه من  %63-33النجاح الربنامج وترتاوح نسبة املشرتكني من التالميذ بني 
ساعة أسبوعيا، ويعترب هذا الربنامج مكمال للربنامج املدرسي ويعترب حقال ملمارسة النشاط احلركي وتنمية  130
 (133، ص3311متويل عبد هللا،. )ارات اليت يتعلمها يف درس الرتبية البدنيةاملهارات خصوصا تلك امله
 :برنامج النشاط اخلارجي -0-0-9
هذا النشط اختياري وهو خاص بالتالميذ املمتازين يف ( 135، ص3311متويل عبد هللا،)ويعترب أيضا
وملباراة واحدة كل أسبوع، وميثل  تقريبا من جمموع تالميذ املدرسة %35-13األداء احلركي بنسبة ترتاوح بني 
 .هؤالء الطالب املدرسة يف مبارياهتا مع الفرق املدرسية أو اهليئات األخرى
وميكن اختيار الطالب املمتازين لتمثيل املدرسة يف النشاط اخلارجي أثناء درس الرتبية البدنية وكذلك أثناء 
 الذين تتوافر لديهم الصفاتالنشاط الداخلي وعند االختيار جيب االهتمام بالتالميذ 
 :التالية
 .التالميذ الذين يؤدون درس الرتبية البدنية بنشاط زائد عن اآلخرين- 1
 .التالميذ الذين يظهرون مقدرة على التعلم والتدريب- 3
 يبني التوزيع النسيب ملكونات املنهاج الدراسي(: 03)الشكل رقم 
 .(135، ص3311متويل عبد هللا،):املصدر
 




 قيمة النشاط البدين والرياضي الرتبوي يف ميدان الرتبية -0-6
أن تتمثل قيمة النشاط البدين والرياضي الرتبوي يف ميدان الرتبية ( 10، ص3335ماهر حسن، ) يذكر  
 :فيمايلي
 .وضع العالقة اإلنسانية يف املكانة األوىل* 
 .متكني كل فرد من التمتع خبربات اجتماعية غنية أثناء اللعب* 
 .تعليم آداب ااجماملة واللعب النظيف والروح الرياضية* 
 .مساعدة األفراد على اكتساب بعض الصفات االجتماعية والتعاون مع اآلخرين* 
 .املسامهة يف حتقيق حياة منزلية وعائلية ناجحة* 
 النشاط البدين والرياضي الرتبوي ونظام الرتبية -0-2    
ذ يف االنزواء، يرى أن النشاط البدين والرياضي الرتبوي تتسبب إىل هناك اجتاه قدمي وتقليدي لكنه اخ
النظام األكادميي للرتبية، العتبارات بعضها شكلي وبعضها جوهري، أما الشكلي فكان يربر ذلك باملقطع األول 
أهنا ذلك اجلزء من االسم تربية بدنية كما أن أغلب التعريفات التقليدية  للرتبية البدنية كانت تبدأ بتعريفها على 
 (.من الرتبية
     أكثر من غريها( التعليمية) وأما االعتبارات اجلوهرية فرتة أن الواقع املهين مييل إىل اجلوانب البيداعوجية 
 (010، ص3333، أنور. ) ، وأنه االهتمام الرئيسي للرتبية البدنية
 بويالنشاط البدين والرياضي الرت العناصر املشرتكة ملفهوم  -0-1    
ومن املمكن استخراج بعض العناصر املشرتكة  للنشاط البدين والرياضي الرتبويباستعراض بعض التعاريف 
 :ملفهوم النشاط البدين والرياضي الرتبوي وهي كاآليت
 .إن األنشطة الرياضية هي إحدى العمليات الرتبوية اليت هتدف إىل حتسني السلوك اإلنساين* 
           بوية اليت يكسب من خالهلا الفرد املهارات البدنية، العقلية، االجتماعيةأهنا أهم العمليات الرت * 
 .، األخالقية




أن احلصائل واملكتسبات السلوكية الناجتة عن برامج النشاط البدين التثري وتنمي اجلانب البدين فقط بل * 
 . مجيع اجلوانب األساسية للشخصية اإلنسانية
 .الالعب وتفريغ الطاقات الكامنة لدى اإلنسان وحتقيق التوافق النفسي أهنا أهم عنصر الستثارة* 
 .أهنا أهم جمال لتحقيق التفوق الدراسي والتحصيل األكادميي من خالل إثارة دوافع التعلم لدى اإلنسان* 
 بالنشاط البدين والرياضي الرتبويعالقة الرتبية  -0-2    
والرياضي الرتبوي عالقة متأصلة منذ القدم إال أهنا اختذت العديد من إن العالقة بني الرتبية والنشاط البدين 
األشكال املختلفة عرب خمتلف العصور واألزمنة وأخذت يف التطور واالزدهار إىل إن وصلت إىل شكلها احلايل 
 .نتيجة التطور العلمي احلاصل وظهور العديد من النظريات واألحباث يف جمال الرتبية
لنشاط البدين والرياضي الرتبوي مقرونني ببعض حتت عنوان الرتبية الرياضية وأصبح ارتباطهما إن الرتبية وا" 
واضحا جليا متفقني يف الغرض واملعىن واملظهر، الذي حيدد تنمية وتطور وتكيف النشئ من النواحي اجلسمانية 
ة بغرض حتقيق أمسى املثل والقيم والعقلية واالجتماعية واالنفعالية، وذلك عن طريق األنشطة الرياضية املختار 
 .(11، ص3330أبومنرة، نايف، ". ) واإلنسانية حتت إشراف قيادة صاحلة ومؤهلة تربوية 
 النشاط البدين والرياضي الرتبوي طبيعة -0-2    
 .ميكن النظر للرتبية البدنية كنظام أكادميي، وكمهنة، وكربنامج نشاط
:الرتبوي كنظام أكادميي النشاط البدين والرياضي -0-2-0        
يسعى كل فرع من املعرفة اإلنسانية حنو حتديد هوية األكادميية، والنشاط البدين والرياضي الرتبوي هتتم 
بالبحث ودراسة ظاهرة حركة اإلنسان واألشكال الثقافية اليت اختذهتا هذه الظاهرة كالرياضة، والتمرينات، والرقص، 
يف التنامي تتمركز حول ظاهرة احلركة لدى اإلنسان، وتنقسم إىل عدة مباحث  وذلك من خالل بنية معرفية آخذة
وعلوم كعلم وظائف وأعضاء النشاط البدين، وعلم النفس الرياضي، واالجتماع الرياضي والتعلم احلركي وميكانيكا 
اخلويل، . )الرتبية البدنية احليوية، وفلسفة وتاريخ الرتبية البدنية، مناهج الرتبية البدنية، والوسائل التعليمية يف
 (36، ص3333الشافعي، 
 




:النشاط البدين والرياضي الرتبوي كمهنة -0-2-9        
إن الرياضة حق متاح للجميع عرب برامج تربوية وتروحيية أجيد اإلعداد هلا والتخطيط هلا من قبل مهنيني 
إلدارة واإلشراف والتنظيم والتدريب لتناسب اجلميع فهذه الربامج استحدثت أخصائيني مهنيني يناط هبم ا
والتعليم، فأصبحنا نسمع عن أخصائي اللياقة البدنية، واملشرف الرياضي، وأخصائي اإلصابات الرياضية، ورائد 
اخل، ناهيك عن الوظائف التقليدية يف املهنة  ...الرتويح الرياضي، ومنسق الربامج ومذيع الربامج الرياضية ومعدها
 (30، ص3333اخلويل، . ) واملدربكاملدرس واإلداري 
:النشاط البدين والرياضي الرتبوي كربامج -0-2-2        
وهو املنظور األقدم والذي ارتبط بالرتبية البدنية منذ القدم ومازال، والذي يعرب عن برامج األنشطة البدنية 
تتابع منطقية وعرب وسط تربوي منظم اليت تتيح الفرصة للتالميذ لالشرتاك يف أنشطة بدنية وحركية منتقاة بعناية و 
ينمي خمتلف جوانب الشخصية اإلنسانية، وعرب فئات من النشاط كاجلمباز واأللعاب، والسباحة وألعاب القوى 
 (36، ص3333اخلويل، الشافعي، . ) واملنازالت
 العوامل اليت تساعد النشاط البدين والرياضي الرتبوي يف حتقيق أهدافه -0-01   
إىل النشاط البدين والرياضي الرتبوي جند أن هناك بعض العوامل اليت تساعدها يف حتقيق أهدافا  إذا نظرنا
 :هي( 53، ص3333ابو مرجة،زغلول، ) وهذه العوامل كما ذكرها 
 .التخطيط العلمي السليم لرباجمها* 
 .اإلعداد اجليد ملدرسي وموجه النشاط البدين والرياضي الرتبوي* 
 .دوري الطيب للتالميذ املشرتكني يف األنشطة الرياضيةضرورة الكشف ال* 
تعدد األنشطة ومشوهلا حبيث تعطى الفرصة لكل فرد باالشرتاك يف النشاط الذي يرغبه ويتناسب مع ميوله * 
 .وحاجاته
 .االهتمام باألنشطة اليت تساهم يف قضاء وقت الفراغ بطريقة اجيابية* 
 .اهم يف االبتكار واإلبداعأن تشمل األنشطة الرياضية اليت تس* 




 .ضرورة االهتمام باألنشطة اليت تساهم يف تنمية القيم اجلمالية واالجتماعية* 
 .اختيار طرق التدريس املناسبة للنشاط املمارس وتراعي النواحي السلوكية للتلميذ* 
 .عدم إغفال برامج الفئات اخلاصة* 
 .املمارسني مراعاة عوامل األمن والسالمة حفاظا على سالمة* 
 مستويات أهداف وأغراض النشاط البدين والرياضي الرتبوي -0-00   
أن أهداف وأغراض النشاط البدين والرياضي الرتبوي تقسم إىل أربع ( 03، ص3311متويل عبد هللا، ) يذكر 
 :مستويات وهي
 .الرتبوي اىل حتقيقهويشمل على اهلدف الغائي اليت تسعى النشاط البدين والرياضي : املستوى الفلسفي* 
 .الرتبية اخللقية –استثمار الوقت احلر  -ويشمل على الرتبية الصحية: املستوى االجتماعي* 
 .النمو االنفعايل -النمو العقلي -ويشمل على النمو البدين والنمو العضلي والعصيب: املستوى البيولوجي* 
اكتساب قيم واجتاهات  -ارف رياضيةويشتمل على النمو احلركي واكتساب مع: املستوى الرتبوي* 
 .مرغوبة
 عالقة النشاط الرياضي و البدين بعناصر اللياقة البدنية -0-09    
اآلن هناك امجاع على ان اللياقة البدنية و النشاط البدين هلما صلة مباشرة و غري مباشرة بتأثريات مستقلة   
ط البدين تأثري مفيد على الصحة دون أن يكون له على آلداء و صحة األفراد و رفاههم، و ميكن يكون للنشا
و للنشاط البدين أيضا تأثري غري مباشر على الصحة من خالل حتسني ( تأثري مباشر)تأثري عللى احلالة البدنية 
 .اللياقة البدنية
 و أثبتت الدراسات على وجود عالقة إجيابية بني النشاط البدين و اللياقة البدنية من خالل النتائج  
توصلت هذه الدراسات، كما أثبتت أنه ميكن أن ترتاوح االستجابات الفردية لربنامج نشاط بدين من حتسن بنسبة 
 Pascale) .إىل عدم التغري يف االستهالك االقصى لألكسجني عند االشخاص غري املمارسني 133%
Duché et al, 2009, p107.) 




فتاح حنو اللياقة البدنية، إذا فالنشاط البدين هو أساس مصارعة فاملمارسة اليومية للنشاط البدين هو مبثابة امل
اخلمول عند الشباب غري املمارس للنشاط البدين، عموما النشاط البدين بشدة عادية يعطي لياقة بدنية جيدة 
 Pascale Duché et) .للمراهق، كما ان ممارسة النشاط بشدة عالية حيقق لياقة ممتازة لدى املراهق
al ,2009 , p110  .) 
 الرياضة املدرسية -9
 مفهوم الرياضية املدرسية -9-0
من الرتبية العامة وهي تعمل على حتقيق النمو الشامل و املتزن  تعترب الرياضية املدرسية جزءا ال يتجزأ"
 بأن الرياضة املدرسية نظام تربوي قائم بذاته يهدف إىل تنمية متكاملة(" 1003مامسر )،ويعرفها "للتلميذ
بإكسابه اللياقة البدنية العامة و صقل قواه الفكرية و العقلية و هتذيب سلوكه العام وضبط مظاهره االنفعالية 
والنفسية و تعديل ميوله وتوجيه دوافعه األولية بالقيم واملبادئ االجتماعية املقبولة وهكذا السمو بالقيم األخالقية 
 (.00، ص3310حممد، " )احلميد
هي عبارة عن أنشطة خمتلفة ومنظمة، ويف شكل منافسات " املدرسية حسب أكرم السيدفمفهوم الرياضة 
" فردية ومجاعية وعلى كل املستويات وهذا بالتنسيق مع الرابطات الوالئية للرياضة املدرسية يف القطاع املدرسي
هذا إلعادة االعتبار إضافة هلذا ظهرت اجلمعيات اخلاصة بالرياضة املدرسية على مستوى املؤسسات الرتبوية و 
 .للرياضة املدرسية
هي جمموع األنشطة الرياضية املزاولة داخل املؤسسات التعليمية واليت تتوج " أو كتعريف للرياضة املدرسية
 (.00، ص3310حممد، " )ببطوالت حملية ووطنية يبدع من خالهلا الطلبة ويربزون كفاءهتم ومواهبهم
نشطة خمتلفة ومنظمة يف شكل منافسات فردية او مجاعية وعلى كل هي عبارة عن أوالرياضة املدرسية  
مع عدم نسيان ان هناك تنسيق مع ( اإلحتادية اجلزائرية للرياضة املدرسية)املستويات وتسهر على تنظيمها وإجناحها
معيات اجل)الرابطات الوالئية للرياضة املدرسية يف القطاع املدرسي ومن أجل تغطية بعض النقائص ظهرت هناك 
وهذا للحرص واملراقبة على النشاطات وإعادة اإلعتبار للرياضة (اخلاصة بالرياضية املدرسية يف املؤسسات الرتبوية
 .املدرسية




نظرا للمكانة اهلامة والبعد الرتبوي املعرتف به للرياضة املدرسية تسعى كل من وزاريت الرتبية الوطنية 
ات وإىل تسخري كل الظروف والوسائل الالزمة لتوسيع املمارسة الرياضية يف والشبيبة والرياضة إىل ترقية كل املستوي
 (http://www.de-mila.edu.dz) .التالميذ أوساط
حول إجبارية   ومما أعطى نفسا جديدا ملمارسة الرياضة يف األوساط املدرسية هو ما قررته وزارة الرتبية الوطنية  
وقررت  6.5ومن خالل املادتني  35/33/1005بتاريخ  30-05رقم ممارسة الرياضة املدرسية حسب التعليمة 
جعل ممارسة الرتبية البدنية والرياضية إلزامية وإجبارية لكل تلميذ مع إعفاء أولئك الذين يعانون مشاكل   الوزارة
سة صعبة أو أخرى تعيق ممارستهم للنشاط الرياضي حيث وجهت الوزارة تعليمة تتضمن كيفية اإلعفاء من ممار 
الرتبية البدنية يف الوسط املدرسي ،حيث يتم اإلعفاء بتسليم طبيب الصحة املدرسية شهادة طبية بعد إجراء 
 .فحص طيب للتالميذ ودراسة ملفهم الصحي املعد من طرف طبيب أخصائي
الناشئة فهي متثل املشتلة اليت يفرتض أن يتم على  املؤسسات الرتبوية هي خزان للموارد البشرية   
 اليت تتوىل تزويد النوادي الرياضية وفرق النخبة يف املستقبل باملواهب الرياضية ستواها بلورة الكفاءات الرياضية م
http://www.de-mila.edu.dz)) 
ومن خالل كل ما سبق فالرياضة واملدرسية تعترب أو تعد جمموع األنشطة الرياضية مبختلف ختصصاهتا 
يت تقام حتت غطاء املؤسسات الرتبوية بإشراف مباشر من الرابطات الوالئية اليت ال( الفئات العمرية)ومستوياهتا 
تنطوي بدورها حتت لواء االحتادية اجلزائرية للرياضة املدرسية وتكون هذه األنشطة داخلية أو خارجية وتتوج 
 (.00ص، 3310حممد، )باملشاركة يف خمتلف الدورات واملسابقات و املنافسات الفردية و اجلماعية 
 الفرق بني الرتبية البدنية و الرياضية املدرسية -9-9
عموما ويف اجلزائر خصوصا حيث أهنا مل تظهر سوى يف تعترب الرياضة املدرسية حديثة النشأة يف العامل 
أواخر القرن العشرين فهي ختتلف عن الرتبية البدنية يف عديد اجلوانب منها األهداف و املضمون أيضا وهذا 
 .ف بني الرياضة املدرسية و الرتبية البدنية ليس تعارضا ولكن هو تكامل بني املفهومنياالختال
أن الرتبية البدنية هي ذلك اجلزء ( بيوتشرفريي)فالرتبية البدنية عرفها العديد من املختصني كما يعرفها 
ة و العقلية و االنفعالية املتكامل من الرتبية العامة اليت هتدف إىل تكوين مواطن متكامل من الناحية البدني
 .واالجتماعية وهذا مبمارسة خمتلف النشاطات البدنية 




أما فيما خيص الرياضة املدرسية فمنهم من املختصني من يراها مادة تعليمية أو حصة تدريبية رياضية أو 
الكربى  حاجز واق للتالميذ من االحنراف ومن هنا تظهر ضرورة إدماج الرياضة املدرسية يف صف النشاطات
للتكوين وهذا بأن مصطلح الرياضة املدرسية ال ميكن أن يبقى حمصورا يف حصة تدريبية يف الرتبية البدنية بل جيب 
أن تتجه وتأخذ طابع املنافسة وإثبات الذات و الكشف عن املواهب قصد تكوين املستقبل والرفع من مستوى 
 (.160ص ، 3316السعيد، فطيمة، )الرياضة وخاصة يف اجلزائر 
 : أنواع الرياضة املدرسية -9-2
 : مها ( أكرم السيد)هناك نوعان للرياضة املدرسية حسب 
ويكون اهلدف من هذا النوع هو إشراك أكرب عدد من التالميذ (: الكم)رياضة اجلميع  -3-1
ف وتنشيطهم وتأهيلهم كل حسب إمكانياته وحاجاهتم النفسية واالجتماعية وتزويدهم مبعلومات ومعار 
 .خاصة باألنشطة الرياضية طول السنة الدراسية
والغاية منها هي اختيار وانتقاء أبرز الطلبة املوهوبني انطالقا من املشاركة يف : رياضة النخبة -3-3
        أكرم )منافسة املدارس و إدراجهم ضمن الفرق املمثلة يف البطوالت املدرسية و الوطنية و الدولية 
 .(60، ص3313، 
 : أمهية الرياضة املدرسية -9-0
تتجلى أمهية الرياضة املدرسية يف أهنا تساعد على حتسني األداء اجلسماين للتلميذ و اكتسابه للمهارات 
األساسية و حتسني قدراته اجلسمانية و املمارسة املستمرة لألنشطة الرياضية متد للتلميذ باملتعة من خالل احلركات 
املسابقات فالرتبية الرياضية هي عملية حيوية يف املدارس مبراحلها واملختلفة وهلا دور اليت يقوم هبا يف التمارين و 
أساسي يف تنمية اللياقة البدنية للتالميذ و لذلك فإن زيادة حصص الرتبية الرياضية هو أمر هام لتأسيس حياة 
 (. 03، ص3310حممد، )صحية سليمة للتالميذ ملنحهم الفرصة ملمارسة األنشطة الرياضية 
 : أهداف الرياضة املدرسية -9-6
هتدف الرياضة املدرسية إىل النهوض بالرتبية الرياضية داخل املؤسسات التعليمية وتشجيع مجيع التالميذ 
على املمارسة الرياضية املنتظمة بعد مراحل الدراسة وهذا للتنمية و التفعيل املعريف و الرياضي احلركي إضافة لربط 
بالرياضيني أصحاب الكفاءة وهذا ة املدرسية واألندية الرياضية وهذا لتزويد الرياضة الوطنية الصلة بني الرياض




للحصول على نتائج رياضية عالية وهذا بدءا بتمثيل التالميذ ملدرستهم يف املنافسات و البطوالت املدرسية احمللية 
ية حيث هتدف لتنشئة الطالب لكي يصبح مواطنا فالرياضة املدرسية تعترب ركيزة أساسية ترتكز عليها العملية الرتبو 
صاحلا لبلده من خالل تنمية قدراته العقلية و احلركية إلضافة لتحقيق األهداف االجتماعية و النفسية و الصحية 
املرتبطة باملادة كما تكتسب الرياضة املدرسية أمهية كبرية من حيث أهنا تعتين بتنمية اجلوانب البدنية والعقلية 
                3313أكرم ، )سية للتلميذ كذلك للرياضة املدرسية دور كبري يف اكتشاف املواهب الرياضية والنف
 .(03-03، ص
يف كلمته االفتتاحية للعدد اخلامس اجملة االحتادية اجلزائرية للرياضة ( عبد احلفيظ ايزم)ويؤكد السيد 
تدارس الرياضة املدرسية واستيعاب أدوارها الرتبوية "ر إىل أناملدرسية عن الدور الرتبوي للرياضة املدرسية حيث أشا
يف كنف السياسة العامة للبالد ومقوماهتا اليت منها تنحدر برامج التكوين املتعدد األبعاد وهي مرجعية تلزمنا انتهاج 
سي لتمويل هذه احلركة ما تصبو إليه أبعاد احلركة الرياضية الوطنية اليت حنن طرفا أساسيا فيها بل حنن املنبع األسا
 (.03، ص 3310حممد، " )الوطنية مبواهب تصبح أبطال اجلزائر يف الرياضة العاملية 
 : الرياضة املدرسية يف اجلزائر -9-2
إن للرياضة املدرسية مكانة هامة وبعد تربوي عميق، وتسعى وراء هذا كل من وزاريت الرتبية الوطنية 
ستويات وتسخري كل الظروف والوسائل الالزمة لتوسيع املمارسة الرياضية لدى والشبيبة والرياضة وهذا لرتقية امل
 .التالميذ املتمدرسني
فهذه العملية تساهم و بقسط كبري يف حتقيق هذه الغاية وهو املطلوب من كل املسؤولني يف هذه العملية 
لرتبية الوطنية يف مقاهلا حول إجبارية املشركة، إضافة هلذا فقد أعطت التعليمة اجلديدة و املقررة من طرف وزارة ا
وهذا ما  6و5من خالل املادة  1005-33-35بتاريخ  30-05ممارسة الرياضة املدرسية حسب التعليمة رقم 
وهذا جيعل ممارسة الرتبية ( إجبارية ممارسة الرياضة املدرسية)تأكد من وزارة الرتبية يف جريدة اخلرب حتت عنوان 
 .(01، ص3316السعيد، فطيمة، ) ممارستهمفاء أولئك الذين يعانون من مشاكل تعيق البدنية إلزامية مع إع
وبالعودة إىل الرياضة املدرسية يف اجلزائر فهي إحدى الركائز األساسية اليت يعتمد عليها من أجل حتقيق 
املعيقات قي  أهداف تربوية وهي عبارة عن أنشطة منظمة وخمتلفة يف شكل منافسات مجاعية وفردية، ولعل أبرز
 .الرياضة املدرسية هو افتقارها إىل بنية معلوماتية تعرب عن اإلطار املفاهيمي للمادة 




ففي اجلزائر وبعد االستقالل ظهرت عدة مشاكل يف ااجمال الرياضي وخاصة يف اجلانب التنظيمي فالرياضة 
ة وامتد ذلك حىت السبعينات فبذلت عند التالميذ كانت منسية تقريبا ويف حالة إمهال، وتظهر املواهب بالصدف
وزارة الشبيبة و الرياضة جمهودات من أجل خلق مدارس رياضية ولكن ذلك مل يدم طويال وبعد ذلك مت إصدار 
    3310حممد، )املتعلق بالرتبية البدنية و الرياضية وكل ما يتعلق باملادة وتنظيمها  13-33عدة قوانني كقانون 
 (.01، ص 
 : رياضة املدرسية برنامج ال -9-1
كما سبقنا وذكرنا فليس ملصطلح الرياضة املدرسية مفهوم وتعريف ثابت فهو يتغري بتغري البيئة واحمليط، 
فهناك من يعترب الرياضة املدرسية كمادة تدريسية ويقصد هبا حصة أو درس الرتبية البدنية و الرياضية كما يف دولة 
درسية نشاط مستقل متاما عن احلصة ولكنه يكملها ويشرتك معها يف نفس مصر مثال، أما يف اجلزائر فالرياضة امل
األهداف و االمهية تقريبا، فمن خالل هذا يتبني لنا وجود اختالف كبري يف حمتوى برنامج الرياضة املدرسية 
 : وآخرون فربنامج الرتبية الرياضية املدرسية ينقسم إىل( أمني انور اخلويل) فحسب
 .ياضية درس الرتبية الر  -أ 
 .النشاط الداخلي  -ب 
 .النشاط اخلارجي -ج 
 .الربامج اخلاصة  -د 
فدرس الرتبية الرياضية ميثل اجلزء األهم وهو حيقق أهداف املناهج ويقدم مرتني أسبوعيا على األقل 
وتستخدم خمتلف الوسائل وطرق التدريس والقياس والتقومي، أما النشاط الداخلي فيتيح للتالميذ تطبيق ما تعلموه 
ل الدرس من مهارات وذلك خالل املنافسات بني الفصول أو داخل الفصل الواحد، وتوقيت النشاط خال
الداخلي جيب أن ال يتعارض مع التوقيت الدراسي لباقي املواد، وقد قدر اخلرباء أن نسبة املشاركني من التالميذ يف 
هو جمموع األنشطة اليت متارس باملدرسة، وفيما خيص النشاط اخلارجي ف %03-63النشاط الداخلي حوايل 
خارج أسوار املدرسة وال يشتمل على املسابقات والبطوالت بل يتعدى إىل الرحالت و املعسكرات وبرنامج 
املسابقات بني املدارس اليت تنظم من املديريات احمللية ، بينما ترى بعض املدارس كاملدرسة األمريكية أن برنامج 
تقال من برنامج الرتبية الرياضية يف املدرسة وتقدر نسبة املشاركني يف النشاط املسابقات بني املدارس يعد مس
 .من جمموع التالميذ( %03-33)اخلارجي بني 




ويشري مفهوم الربامج اخلاصة إىل تلك األنشطة اليت توجه إىل الفئات اخلاصة سواء من التالميذ املوهوبني 
ذ املعاقني بغض النظر عن نوع اإلعاقة و يتم تنفيذ الربنامج اخلاص و املمتازين حركيا و رياضيا أو فئة من التالمي
 (.03، ص 3310حممد، )حسب الفئة اليت يتم اختيارها
مكونات برنامج الرياضة املدرسية إىل مخسة نقاط فإضافة إىل درس ( حمروس حممد حمروس)وقد قسم 
املعدل يف الرياضة املدرسية ذكر كنقطة خامسة  الرتبية الرياضية والنشاط الداخلي و اخلارجي و الربنامج اخلاص
املسابقات بني املدارس كمكون مستقل لربنامج الرياضة املدرسية وكما ذكر الباحث فهذا املكون نادر جدا يف 
 (.00، ص 3310حممد، )املراجع والبحوث العلمية 
أما فعن التقسيم الشائع  هذا فيما خيص مكونات برنامج الرياضة املدرسية يف مصر وبعض الدول العربية
 : و املتبع و املنتهج يف اجلزائر يف برنامج الرياضة املدرسية فاألنشطة الرياضية املدرسية تنقسم لقسمني
 وهو النشاط األساسي الذي يشارك فيه مجيع التالميذ وهو حصة : النشاط الرياضي الصفي
 .الرتويح و التخلص من ضغط الدراسةالرتبية البدنية و الرياضية املربجمة مرة كل أسبوع وهدفه 
 وهو جمموعة من األنشطة الرياضية و اليت تربمج خارج توقيت حصة : النشاط الرياضي الالصفي
الرتبية البدنية و الرياضية وهي تعترب تكامل وامتداد للحصة وفيها يوجه التلميذ لتخصص معني 
 : وره ينقسم لقسمنيلتنمية قدراته حتت رعاية خمتص وهذا النوع من األنشطة بد
 .النشاط الرياضي الالصفي الداخلي  -أ -
 (.61، ص3313نصري، )النشاط الرياضي الالصفي اخلارجي  -ب -
 : أنواع األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية -9-2
 النشاط الرياضي املدرسي الالصفي الداخلي  -9-2-0   
تديره املؤسسة الرتبوية خارج املنهاج املدرسي وهو النشاط الداخلي باملؤسسة هو الربنامج الرياضي الذي  
 .موجه لكل األسرة الرتبوية اليت تضمها املؤسسة
ويعرف كذلك بأنه تلك املسابقات الداخلية يف املؤسسات الرتبوية واليت جتري بني األقسام وتشمل 
 (.00،ص3310عبد القادر،)الرياضات الفردية و اجلماعية 




النشاط الذي ميارس خارج أوقات الدروس داخل املؤسسات الرتبوية والغرض ويف تعريف آخر يعرف أنه 
منه إتاحة الفرصة لكل تلميذ ملمارسة النشاط احملبب إليه، ويتم يف أوقات الراحة من األيام الدراسية، وفقا للخطة 
   بوغريب)و مجاعية اليت يضعها األستاذ سواء كانت مباريات بني األقسام أو عروض ألنشطة رياضية أخرى فردية أ
 (.60،ص3335، 
 : ويكمن حمتوى األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية الداخلية من األنواع التالية
بني األقسام ( كرة القدم، الكرة الطائرة، كرة السلة، كرة اليد)منافسات يف األلعاب اجلماعية املختلفة  -
 .و السنوات املختلفة
بني التالميذ وكذا بقية األسرة الرتبوية ( العاب صغرية)االجتماعية منافسات يف األنشطة اجلماعية و  -
 .باملؤسسة
 ....(.تنس الطاولة، اجلمباز، والعاب القوى،)منافسات يف األنشطة الفردية  -
 ...(جيدو،مالكمة،مصارعة،)منازالت فردية  -
 .منافسات يف اللياقة البدنية بني األقسام -
 .املختلفة عروض رياضية للتمرينات بني األقسام -
 (.00،ص3310عبد القادر،)مهرجانات وحفالت مدرسية مبناسبة األعياد الوطنية و االجتماعية  -
    إضافة إىل أن النشاط الالصفي الداخلي يعترب تكملة ملنهاج الرتبية البدنية والرياضية باملؤسسة الرتبوية
ا مبدأ التعلم عن طريق املمارسة فالتلميذ يتعلم ، فأمهيته تكمن يف أنه من أفضل امليادين اليت ميكن أن يطبق فيه
بضعة مهارات أولية أساسية يف درس الرتبية البدنية و الرياضية وال جيد الفرصة الكافية ملمارسة فعالة يف الدرس 
 (.03،ص3310عبد القادر،)نفسه، ولكنه يستطيع أن يفعل ذلك يف منهاج النشاط 
 الصفي اخلارجي النشاط الرياضي املدرسي ال -9-2-9   
يتمثل يف نشاطات الفرق املدرسية الرمسية كما هو معروف أن لكل مؤسسة فريق ميثلها يف دوري الرابطة 
الوالئية اليت تنتمي إليه تلك املؤسسة سواء يف األلعاب الفردية أو األلعاب اجلماعية، وهذه الفرق تعترب الواجهة 
رتبية البدنية و الرياضية ويف هذه الفرق يوجد أحسن العناصر اليت الرياضية للمؤسسة وعنوان تقدمها يف جمال ال
 (.33،ص3330ناصر،)يفرزها درس الرتبية البدنية و النشاط الداخلي 




ويعترب هذا الربنامج جزء متميز من الربنامج العام الشامل للرتبية البدنية و الرياضية إال أنه خيتص 
اريات هذا النشاط وفقا لقواعد وشروط متفق عليها بغرض معرفة الفائز أو باملمتازين يف األداء الرياضي، وجتري مب
 .الفائزين من بني املشرتكني
هذا إىل جنب العمل على اخلروج من نطاق املدرسة إىل التعامل مع البيئة احمليطة وذلك عن طريق 
أيام رياضية مع املؤسسات  االشرتاك يف االحتكاك باألسر الرتبوية للمؤسسات األخرى بنفس املنطقة أو إقامة
واهليئات ااجماورة هبدف اكتشاف املواهب الرياضية وصقلها وتوجيهها لتكون ذخرية فعالة يستخدمها ااجمال 
الرياضي لتمثيل البالد يف املباريات احمللية و الدولية أو إشراكهم يف النوادي اليت تعمل على رعايتهم وتنمية 
 (.01-03،ص3310عبد القادر،)مهاراهتم 
 أسس إعداد و تنظيم النشاط الرياضي الالصفي اخلارجي -9-2-2   
يكتمل مفهوم النشاط الرياضي الالصفي اخلارجي بسائر أجزاء الربنامج من حيث الواجبات الرتبوية، ويف 
بعض دول العامل يوجد تنظيم متقدم للغاية إلدارة هذا اللون من النشاط بني املؤسسات ويف أغلب هذه الدول 
توجد له حتديات رياضية متخصصة يف إدارة هذا النشاط الرياضي املدرسي، ولكي نتيح فرص النجاح للنشاط 
، أن من أهم هذه (أسس بناء الرتبية الرياضية)الرياضي الالصفي اخلارجي يرى الدكتور حممد احلمامحي يف كتابه 
 : األسس اليت جيب مراعاهتا ما يلي 
 ميذ عند اختبار الفرق الرياضية، حيث أن كل نشاط يتطلب خصائص مراعاة املرحلة السنية للتل
 .بدنية وقدرات خاصة
 مراعاة اختيار أعضاء الفرق الرياضية من ذوي األخالق احلميدة و املستوى املناسب يف األداء  
، واالهتمام بتحديد فرتات لتدريب أعضاء الفرق الرياضية وحبيث ال يعوقهم التدريب عن 
 .اسيالتحصيل الدر 
  االهتمام بتوفري اإلمكانات الالزمة لنجاح النشاط، والعمل على تكوين فرق رياضية يف عدة
 .نشاطات متنوعة وعدم االقتصار على نوع أو نوعني من النشاط
  االهتمام بضرورة احرتام وأعضاء الفرق الرياضية للقوانني وللروح الرياضية و للقيم الرتبوية، مع
 .وألحسن فريق مهزوم وألحسن العب يف األخالق ختصيص جوائز للفائزين 




ويف هذا السياق، يرى الدكتور عباس أمحد صاحل أنه جيب أن يكون تنافس بني الربامج الصفية والربامج 
 .الالصفية، أي جيب أن يتدرب الطالب على ما تعلموه من الدرس
  :وعلى ذلك ميكن حتديد األسس الرئيسية للنشاطات الالصفية فيما يلي 
  أن تكون مرتبطة بنشاطات درس الرتبية البدنية و الرياضية وتتبع خطة متقنة على مدار السنة. 
 أن هتدف إىل تنمية الصفات البدنية األساسية. 
 أن هتدف إىل ترقية املهارات و األلعاب الرياضية املوجودة يف اخلطة. 
 أن حتض بامكانات تتالءم مع حجم النشاط من مالعب وأساتذة مؤهلني. 
  36،ص3330ناصر،)أن حتقق أدىن طموحات التالميذ وأن حتقق أهداف الرياضة املدرسية.) 
 أغراض األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية -9-2
هو نفسه اهلدف العام لكل عملية تربوية، وهو تنمية الفرد إن اهلدف العام و األصلي للنشاط اخلارجي 
 : ريبة فيمكن إجيازها فيما يلي تنمية سليمة متكاملة، أما األغراض الق
 االرتفاع مبستوى األداء الرياضي  -9-2-0
إن املباريات الرياضية، ما هي إال منافسات بني أفراد أو فرق حتاول كل منها التفوق على اآلخرين يف 
عداد والتدريب ميدان كل مقوماته األداء الرياضي الفردي و اجلماعي، وبذلك يتم االستعداد ملقاومة املتنافسني باإل
املنظم و الصحيح، ووضع عال للجانب املهاري، وبذلك يرتفع مستوى األداء الرياضي ويزيد التمتع بالناحية الفنية 
واجلمالية، وقد يكون هذا املستوى موضوعا ميكن قياسه كما يف القفز الطويل، ويكون اعتباريا نسبيا كما يف 
 .األلعاب اجلماعية
 النفعايل تنمية النضج ا -9-2-9
إن معرفة نواحي القوة ونواحي الضعف للفرد أو للفريق هي أول خطوة للنقد الذايت وعالمة من عالمات 
النضج االنفعايل، كما يعترب التحكم يف النفس أثناء اللعب وتقبل النتائج مهما كانت هبدوء وعدم االنفعال 
سب الالعب على خطأ يعتقد أنه مل يرتكبه وخاصة عندما يرتكب أحد الالعبني خطأ ضد آخر، أو حينما حيا
 (.33،ص3330ناصر،)فإن هذا يعترب عالمة من عالمات النضج االنفعايل 




 االعتماد على النفس  -9-2-2
خالل املشاركة يف األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية يتعود التالميذ على ممارسة االعتماد على النفس 
مل املسؤولية وقوة اإلرادة وعدم اليأس واإلحراز على النصر وإنكار الذات  وكذلك الصفات اخللقية األخرى كتح
 .كل هذه ميزات وصفات واجب حضورها وتوفرها أثناء االندماج يف املقابالت الرياضية املدرسية
 حسن قضاء وقت الفراغ -9-2-0
لدول حديثا مرهون إن من أكرب مشاكل العصر احلديث كثرة وازدياد وقت الفراغ، وإن قياس مدى تقدم ا
مبدى معرفة أبنائهم لكيفية قضاء أوقات فراغهم، واملنافسة الرياضية يف إطار املشاركة يف األنشطة الرياضية املدرسية 
 .الالصفية يعترب من أجنع الوسائل لقضاء وقت الفراغ
 التدريب على القيادة  -9-2-6
قوانني أغلب الرياضات اجلماعية أن رئيس من املعلوم أن لكل جمموعة قائد ولكل فريق رئيس، و تنص 
الفريق هو املمثل الرمسي للفريق وهذه مسؤولية قيادية، وتوفر مباريات النشاط الرياضي الالصفي مواقف عديدة 
عبد )ملمارسة اختصاصات هذا املركز القيادي مبا فيه من مسؤوليات وسلطات ويف هذا تدريب على القيادة 
 (.03،ص3310القادر،
 تعلم قوانني األلعاب و تكتيك اللعب -9-2-2
تعد املشاركة يف األنشطة الرياضية املدرسية الرياضية املدرسية الالصفية غرض عقلي اجتماعي، فتفهم 
القوانني نصا وروحا مث دراسة التكتيك سواء كان فرديا أو مجاعيا يتطلب مقدرة عقلية وفكرية معينة أما التطبيق 
االلتزام مبا تفرضه القوانني والقواعد يعترب ممارسة اجتماعية على احرتام القوانني واللوائح العلمي هلذا التكتيك مع 
 .والقواعد والعمل يف حدودها وعدم اخلروج من إطارها العام
 اكتساب الصحة البدنية و العقلية و احملافظة عليها وتنميتها -9-2-1
لنضج االنفعايل و املقدرة على التكيف إن التعريف العام للصحة يشمل صحة اجلسم والعقل مع ا
االجتماعي، وتتطلب املباريات الرياضية أن يعمل الفرد بكل قواه اجلسمية و العقلية و الوجدانية يف تكامل 
 .وتنافس يؤدي إىل توازن الشخصية 




عواطف،  واملباريات الرياضية مبا فيها من انطالق وتعبري عن النفس تعترب جمال اإلفصاح عن املشاعر و ال
كما أهنا يف كثري من األحيان تكون صمام األمان لشخصية الفرد من االهنيار، فاشرتاك الفرد مع فريق مدرسته 
 (.00،ص3310عبد القادر،)ميثل يف حد ذاته االعرتاف بذاتيته وامتيازه 
 : املدرسية اجلمعية الرياضية -9-01   
الرتبية البدنية والرياضية، فالربغم من أن هذه تعترب حصص اجلمعية الرياضية امتدادا طبيعيا حلصص 
احلصص من أن هذه احلصص ال تعترب جماال الستكمال برنامج مادة الرتبية البددنية والرياضية غري أهنا 
تبقى دائما يف إطار األهداف املسطرة هلذه املادة من خالل االنفتاح على املوروث الثقايف لألنشطة 
هالت التلميذ من أجل النجاعة احلركية فرديا ومجاعيا وامتالك الكفايات الرياضية وتوظيف وتدبري مؤ 
التوجيهات الرتبوية .)واملعارف من أجل متابعة التطور الشخصي والتخصصي يف ااجمال األنشطة الرياضية
 (.وبرامج تدريس مادة الرتبية البدنية والرياضية بسلك التعليم الثانوي التأهيلي
الكفايات الرياضية والرتبية على املواطنة من أجل بناء ثقافة رياضية حقيقية مما  وهي أيضا جمال لتطوير
يستدعي اإلشراك الفعلي للتالميذ وحتميلهم املسؤولية تدرجييا يف التنظيم واالشراف على أنشطة اجلمعية 
ج تدريس مادة التوجيهات الرتبوية وبرام( .)تدريب -تأطري -حتكيم -تنظيم)الرياضية باملؤسسة التعليمية 
 (.الرتبية البدنية والرياضية بسلك التعليم الثانوي التأهيلي
 :إن قوة أنشطة اجلمعية الرياضية تكمن يف احليوية اليت ختلق داخل املؤسسة، واليت تساهم يف
 حتسني وإغناء جودة ونوعية احلياة داخل املؤسسة. 
 ربنامج الوطين للنشاط الرياضي اإلشعاع من خالل االستعداد واملشاركة يف خمتلف مراحل ال
 .والنتائج احملصل عليها
كما تساهم يف تطوير وتنمية النشاط الرياضي بإتاحة الفرص أمام التالميذ ذوي املؤهالت الرياضية 
للخلق واالبداع، وبالتايل جتعل املدرسة رافدا أساسيا كما كانت دائما لتطعيم الرياضة ومدها باستمرار 
التوجيهات الرتبوية وبرامج تدريس مادة الرتبية البدنية والرياضية بسلك .). الرياضية بالكفاءات واملواهب
 (.التعليم الثانوي التأهيلي




باعتبار املؤسسة التعليمية جمموعة تربوية ينبغي أن تنظم فيها نشاطات ثقافية فنية ورياضية يف إطار "
رف عليها السيد مدير الرتبية بصفته رئيس الرابطة مناسب وجيب أن تؤسس فيها مجعية ثقافية رياضية مدرسية يش
الوالئية لألعمال املكملة للمدرسة وكل هذا يكون ألجل جتسيد أهداف املنظومة الرتبوية يف امليادين الثقافية 
ية والعلمية و الفنية إضافة إىل حتقيق ما تصبو إليه املدرسة اجلزائرية يف إطار تشجيع املواهب وتطوير القدرات الفرد
 .و اجلماعية للتالميذ يف خمتلف امليادين واملراحل التعليمية
 1303رمضان  13املؤرخ يف  35-10يف القانون رقم  00وكما جاء يف نص اجلريدة الرمسية يف العدد 
تنشأ وجوبا "  33املتعلق بتنظيم األنشطة البدنية و الرياضية و تطويرها يف املادة  3310يوليو سنة  30املوافق لـ 
أعاله مجعيات رياضية تتوىل التنشيط ال سيما الرياضة املدرسية و الرياضة  31داخل املؤسسات املذكورة يف املادة 
 "اجلامعية ويف وسط التكوين و التعليم املهنيني، وحتدد شروط إنشاء هذه اجلمعيات يف قوانني ومواد خاصة بذلك
 (.06، ص3310حممد، )
  :أهداف اجلمعية الرياضية  -9-00
 : هتدف اجلمعية الرياضية إىل العمل على حتقيق
 النهوض بالنشاط الرياضي داخل املؤسسات التعليمية. 
 التعريف بأهداف ومزايا األنشطة الرياضية املدرسية. 
  إمناء روح املواطنة واملسؤولة وروح العمل اجلماعي واجلمعوي عند التالميذ من خالل إشراكهم الفعلي يف
 .خمتلف األنشطة
 بيب املمارسة الرياضية عند التالميذ وإعدادهم لتنظيم أوقاهتم ملزاولة مستدمية لنشاط رياضيحت . 
  إتاحة الفرصة ألكرب عدد ممكن من التالميذ للمارسة األنشطة الرياضية واكتشاف املوهوبني منهم قصد
 .توجيههم وصقل مواهبهم يف رياضات معينة
  سسة يف خمتلف التظاهرات الرياضية املدرسيةانتقاء العناصر القادرة على متثيل املؤ. 
  التوجيهات الرتبوية وبرامج تدريس .)تكوين وتنمية الروح الرياضية السليمة املبنية على التنافس الشريف
 (.مادة الرتبية البدنية والرياضية بسلك التعليم الثانوي التأهيلي
 
 




 :أنشطة اجلمعية الرياضية املدرسية -9-09   
تزاول أنشطة رياضة الكم داخل املؤسسات التعليمية حتت إشراف ومسؤولية : رياضة الكم أنشطة -   
مكتب اجلمعية الرياضية باملؤسسة وتأطري مدرسي مادة الرتبية البدنية والرياضية وفق برنامج سنوي  يتماشى 
س مادة الرتبية البدنية والرياضية التوجيهات الرتبوية وبرامج تدري. واإلمكانيات البشرية واملادية املتوفرة باملؤسسة
 (.بسلك التعليم الثانوي التأهيلي
تعترب حصص رياضة النخبة تتوجيا ألنشطة رياضة الكم، حيث يتم انتقاء أحسن : أنشطة رياضة النخبة -
العناصر من بلني التالميذ الذين أبانوا عن مهارات رياضية عالية لتشكيل منخبات املؤسسة ذكورا وإناثا يف 
تلف التخصصات الرياضية، ويتم تأطري هذه املنتخبات من طرف أعضاء الفريق الرتبوي للمؤسسة كل خم
التوجيهات الرتبوية وبرامج تدريس مادة الرتبية البدنية والرياضية بسلك التعليم الثانوي ). حسب ختصصه
 (.التأهيلي
 :تنظيم املنافسات الرياضية املدرسية -9-02   
اضية املدرسية وكغريها من املنافسات الرياضية األخرى متر عرب مراحل من التصفيات بني األقسام ن املنافسات الريإ
الوالئية اجلهوية مث الوطنية واخريا الدولية ويف كل مستوى هناك هيئات تعمل هلذه املنافسات وتنقسم هذه األخرية 
 ((http://www.de-mila.edu.dz إىل نوعني فردية ومجاعية ولكال اجلنسني ويف كل األصناف
 : الفرق الرياضية املدرسية -9-02-0   
جمموعة من األفراد يتفاعلون مع بعضهم البعض يف إطار معايري " يشري مصطلح الفريق الرياضي إىل 
ويشري هذا التعريف إىل صفة اجلمع بني عدد من األفراد ونوعية هذا " حمددة من أجل حتقيق هدف رياضي مشرتك
 .فته واهلدف املوحد والذي يكون دائما كدافع للعمل اجلماعيالتفاعل ووظي
مجاعة من األفراد متلك هوية مجاعية وأهداف مشرتكة " الفريق الرياضي على أنه ( 1000كارون)ويعرف 
وتتقاسم مصريا مشرتكا كما تنمي مناذج منظمة للتفاعل وطرقا لالتصال وتظهر تبعية فردية أو شخصية للمهام 
 " .كا بني األفراد واعتقادهم بأهنم مجاعة واحدةوجتاذبا مشرت 




فالفريق الرياضي يعين مجاعة حاملة ملصري مجاعي كما يف الفرق املدرسية فهي تتكون من مجاعة من 
التالميذ الذين ميتلكون استعدادات خاصة مقارنة بأقراهنم يتفاعلون مع بعضهم حتت غطاء الفريق املدرسي وهذا 
 .(00، ص3310مد، حم) .ألجل هدف مشرتك
فالفرق املدرسية الرياضية تتشكل حتت إشراف اجلمعية الثقافية والرياضية ومدرس الرتبية البدنية و الرياضية 
من القانون ( 36انظر امللحق رقم ( )3، 0، 3، 1)وهذا انطالقا من عدة خطوات كما هي مذكورة يف املواد 
املادة األوىل تشري إىل أن االنضمام لالحتادية هو العملية اليت تسمح العام لالحتادية اجلزائرية للرياضة املدرسية ف
للجمعيات بالتسجيل يف اهليئات الرياضية املدرسية للنشاط يف الرياضات املربجمة لدى االحتادية مث تكوين ملف 
رق الرياضية إذن فالف. 3من طرف اجلمعية وإيداعه على مستوى الرابطة الوالئية كما هو مذكور يف املادة رقم 
املدرسية تتشكل من جمموعة من التالميذ املتميزين عن أقراهنم حتت إشراف أستاذ الرتبية البدنية و حتت لواء 
اجلمعية الرياضية و الثقافية واليت بدورها تنطوي حتت لواء الرابطة الوالئية للرياضة املدرسية و تتشكل هذه الفرق 
الفردية و اجلماعية ومنها كرة القدم واليت هي موضوع دراستنا فلعبة كرة  املدرسية يف خمتلف التخصصات الرياضية
القدم يف املدارس تأخذ عقول التالميذ ومتأل مشار الكبار حبا وهواية وتأخذ وقتا واسعا من اللهو يف املدرسة 
 .(00، ص3310حممد، ) وخارجها
والتدريب الالصفي احلل إلعطاء  أنه يف أغلب األحيان يكون النشاط( غازي صاحل حممود)وكما ذكر 
الفرصة للتالميذ الختيار اللعبة احملببة لنفوسهم مبا فيه كرة القدم واليت تأخذ احليز األوفر وتنال شعبية أكرب يف كل 
مدارس الدول املختلفة يف قارات العامل وبذلك تكون مهمة تشكيل الفرق الرياضية املدرسية مهمة صعبة ومعقدة 
رتبية الرياضية حبيث جيب أن ال تكون عملية اختيار الفريق بصورة عفوية وارجتالية فيجب أن تكون أمام أساتذة ال
 .(00، ص3310حممد، )وفق أسس علمية واختبارات صحيحة واالبتعاد عن الذاتية
: انتقاء الفرق الرياضية املدرسية -9-02-9       
 : اختيار الفرق الرياضية املدرسية تكون كما يلي يرى الدكتور قاسم املندالوي وآخرون أن طريقة انتقاء و 
يقوم مدرس الرتبية الرياضية باختيار أعضاء الفرق من الطالب ذوي االستعدادات اخلاصة، وكذلك 
املمتازين منهم من قدامى الالعبني واملستجدين باملدرسة وذلك من واقع األنشطة الرياضية املختلفة، دروس الرتبية 
  ية والنشاط الداخلي يتم تنفيذ ما سبق بإعالن عن موعد تصفية الراغبني يف االنضمام لكل فريقالبدنية و الرياض
، مث يقوم بإجراء بعض االختبارات لقياس مستوى الالعبني وقدراهتم، تسجيل أمساء املختارين من الالعبني  يف 




ستعداده، وبعد االنتهاء من سجل خاص بكل فريق وينجز لكل طالب استمارة أحوال شخصية و مستواه ومدى ا
اختبار الفرق الرياضية املدرسية وقبل الشروع يف العملية التدريبية جيب على كل طالب إحضار رسالة من ويل أمره 
باملوافقة على االشرتاك يف الفريق الرياضي املدرسي، وبعد هذه اخلطوة يتقدم الطالب للكشف الطيب إلثبات لياقة 
 .الصحة
   املندالوي)الطبيب على ظهر الرخصة الشخصية ملشاركة الطالب يف الفريق املدرسي حيث يوقع وخيتم 
 (.50-56، ص 1003، 
توكل مهمة اختيار الفرق إىل اجلمعية وهذه اإلجراءات تتوافق مع اإلجراءات املتبعة يف اجلزائر، حيث 
الرتبية البدنية والرياضية الذين تسند الرياضية على مستوى كل مؤسسة تربوية ومن بني أعضاء هذه اجلمعية أساتذة 
هلم مهمة اختيار الفرق الرياضية وتشكيلها ويف الغالب يقع االختيار على الطالب الرياضيني املتفوقني يف دروس 
 .الرتبية البدنية والرياضية
 
اء بعض ويتم تنفيذ ما سبق ذكره باإلعالن عن موعد تصفية الراغبني يف اإلنضمام لكل فريق مث يقوم بإجر 
اإلختبارات لقياس مستوى الالعبني وقدراهتم وينجز لكل طالب إستمارة أحوال شخصية ومستواه ومدى 
إستعداده ومواظبته وبعد اإلنتهاء من إختيار الفرق الرياضية املدرسية وقبل الشروع يف العملية التدريبية جيب على 
 .اك يف الفريق الرياضي املدرسيكل طالب إحضار رسالة من وايل أمره باملوافقة على اإلشرت 
وبعد هذه اخلطوة يتقدم الطالب للكشف الطيب إلثبات حالته الصحية أي إن كان خاليا من إصابات أو أمراض 
 متنع ممارسته للرياضة،حيث يوقع الطبيب وخيتم على ظهر الرخصة ملشاركة الطالب يف الفريق املدرسي
http://www.de-mila.edu.dz)) 
 : ملية التدريبية للفرق الرياضية املدرسية الع -9-02-2
يف اجلزائر وكما سبق وذكرنا أن خطة إعداد وتدريب الفرق وتوكل إىل أستاذ الرتبية البدنية و الرياضية 
ويراعي أن يكون التدريب يف . الذي يكون عضوا يف اجلمعية الرياضية على مستوى املؤسسة الرتبوية اليت يشغل هبا
بدنيا وانفعاليا أو حرمانه من ممارسة أوجه  صحية والرتبوية، حبيث يضمن عدم إرهاق الطالبحدود القواعد ال
النشاط األخرى والتأثري يف حتصيله الدراسي، ويرى الدكتور قاسم املندالوي وآخرون أنه على مدريب الرتبية 
الرياضية أن يقوم بوضع خطة وبرنامج زمين لتدريب الفريق قبيل بدء املباريات بأشهر مع إقامة بعض املباريات 




ويرى الدكتور منذر (. 50-56، ص 1003املندالوي، ) طالب و التكييف على روح املنافسةلقياس مستوى ال
هاشم اخلطيب أنه جيب أن ال يعىن جبماعة دون أخرى أو بفريق آخر، و العمل على رفع املستوى الرياضي 
ء، وأن ال االجتماعي جلميع الطالب على حد سواء، وعلى املدرس أن يعتين بكل الفرق الرياضية على السوا
 (.600، ص 1000منذر هاشم، ) ينسى من يبذل اجلهد من الطالب فيشجعه وال يهمل اإلرشاد و التوجيه
 : اشرتاك الفرق املدرسية يف املنافسات الرياضية -9-02-0 
جيب االهتمام باملنافسات الرياضية على أساس فلسفة تربوية هتدف إىل إفساح ااجمال أمام الطالب  
 .مشاركة الفعالة يف املسابقات و املباريات املختلفةاملوهوبني لل
 : هتدف املسابقات الرياضية املدرسية إىل مجلة من الفوائد للطلبة منها 
  تطوير العالقات االجتماعية واإلنسانية بني الطلبة عن طريق املنافسة احلرة الشريفة و االحتكاك املباشر
 .بني الطلبة من خمتلف املدارس واملناطق
 هار مواهب وقدرات الطلبة من خالل املشاركة الفعلية يف السباقاتإظ. 
 تنمية الروح الرياضية واملعنوية العالية و امليل إىل التعاون والتماسك بني أعضاء الفريق. 
  تعليم نظام الطاقة، تنفيذ اخلطط و التصاميم ، تفهيم القوانني و التعليمات اخلاصة باملسابقات، اكتساب
 .نية يف األلعاب املختلفةاملهارة الف
  رفع اللياقة الصحية البدنية و النفسية للطلبة من خالل املشاركة املنتظمة يف التدريبات واملسابقات وحب
، 1003املندالوي، .)املدرسة وحب الوطن من خالل التمثيل الصادق يف السباقات و املباريات املدرسية
 (.50ص 
لرياضية املشرف على إعداد فريق رياضي أو أكثر أن يويل اهتماما خاصا ومن واجب أستاذ الرتبية البدنية و ا
للمنافسة وأن يعد املدرس املباراة عنصرا تربويا مهما فيعمل على رفع مستوى الالعبني فنيا وخلقيا وأن جيعل 
ية، ليس روح املباراة وسريها شأنا كبريا وعلى املدرس أن حيل التعاون بني الطالب من أهم العناصر األساس
ر منذ) بني الفريق الواحد بل بينه وبني الفرق األخرى لغرض رفع الروح وجعل املباراة سليمة نظيفة ومنظمة
 (.600، ص 1000هاشم، 
 




األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية الكتشاف أفضل املواهب و املسامهة يف احلركة  -9-00
 :  الرياضية الوطنية
   11و املتعلق بالرتبية البدنية و الرياضية، يف املادة  3333أوت  13 املؤرخ يف 13-33القانون  أكد
 .، على أن برامج الرتبية البدنية و الرياضية ملزمة إجباريا، بتخصيص حجم ساعي ملمارسة الرياضة املدرسية 
الندماج  وانطالقا من هذا، ويف إطار األنشطة الالصفية، فإن ألستاذ الرتبية البدنية و الرياضية مدعو ل
كليا، يف عملية التنشيط و التكوين و التكوير الرياضي، فهو ميثل العنصر األساسي و احملرك والعامل احملوري يف 
 (.35، ص3336اللجنة الوطنية للمناهج، )سياق احلركة الرياضية الوطنية 
ى األستاذ يف التوزيع وتعترب األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية نشاطا تربويا خارج الساعات املقررة عل
األسبوعي له، واهلدف األساسي منها إتاحة الفرصة للتالميذ املتفوقني للرفع من مستوى أدائهم كما مينح لذوي 
اهلواية والرغبة املزيد من ساعات املزاولة الرياضية و ميكن للتالميذ ذوي املستوى الضعيف من تدارك ضعفهم 
 .وحتسني مستواهم
ت األنشطة الرياضية املدرسية الالصفية ميكن أن تشمل التدريب على املهارات وعلى ذلك فان جماال
وتنظيم الدورات ما بني الفصول أو ما بني السنوات كما ختول املشاركة يف دورات يف إطار الرياضة  املدرسية بني 
 .املؤسسات الرتبوية األخرى أو تنظيم الرحالت و املعسكرات
رسي الالصفي ال ينبغي أن يتعارض وتوقيت برنامج الدراسة الرمسية حيث وتوقيت النشاط الرياضي املد
 (.00،ص3330ناصر،)ميكن مزاولته صباحا قبل الدراسة أو يف أوقات الراحة أو بعد هناية دوام املدرسة 
إن النشاط الرياضي املدرسي الالصفي بالنسبة ألستاذ الرتبية البدنية و الرياضية نشاط إجباري يدخل يف 
 : امه واليت باإلضافة إىل تدريس مادة الرتبية البدنية و الرياضية بتطبيق براجمها الرمسية واليت تتمثل فيما يلي مه
 توسيع و تعميم املمارسة الرياضية يف الوسط املدرسي ويف مجيع أطوار التعليم. 
 يع مراحا العمرالتطور البدين و االنفتاح الفكري لغرس روح املواطنة و احملافظة على الصحة يف مج. 
 تنويع املمارسة الرياضية يف املؤسسات الرتبوية يف مجيع التخصصات. 
 ممارسة الرياضة للجميع، وبدون متييز. 
 تطوير القدرات الفردية البدنية و الذهنية من أجل توجيه رياضي مالئم. 




 االندماج االجتماعي بواسطة ممارسة رياضية سليمة. 
 ضية الشابة و حتسني قدراهتماكتشاف وتوجيه املواهب الريا. 






















   مل يقتصر النشاط البدين والرياضي الرتبوي على عصر من العصور، بل مشل كل احلضارات مع تزامن العصور   
   عداد مواطن أو فرد متكامل من مجيع النواحي، حيث اعترب منذ القدم ذلك النشاط احلركي الذي يهدف إىل إ
 .، بل تطور مع ظهور العلوم املختلفة وتعدد وتنوع يف حمتواه وأهدافه
وكانت للرياضة املدرسية زاوية كبرية يف تفعيل املمارسة الرياضية يف املؤسات الرتبوية بفتح قاعدة عريضة جللب     














  متهيد  
ولكل ... مير الطفل يف حياته مبراحل منو متعددة، فمن طفولة إىل مراهقة ، إىل مرحلة النضج و البلوغ
النمو املختلفة، يكتسب  مرحلة منها صفاهتا املعينة، و خصائصها املميزة اليت تعرف هبا من غريها من مراحل
الطفل يف كل منها أبعادا خمتلفة يف مجيع مظاهر النمو، و اليت تبدو آثارها امللموسة يف سلوكه و تصرفاته، ويف  
كفاءاته اجلسمية، والعقلية، و االجتماعية و الروحية، غري أن مرحلة املراهقة هي أكثر مراحل النمو حساسية يف 
على اآلباء و املربني على حد السواء، و أكثرها حاجة إىل الرتوي و ضبط النفس، مع هذا ااجمال، و أكثرها عبئا 
القدرة على الصرب و االحتمال للتعامل مع األبناء خالل هذه املرحلة بشكل سليم يوصلنا إىل أهدافنا املرجوة من 

















 مفهوم املراهقة  -0
 :املراهقة لغة 0-0
جاء على لسان العرب البن منظور، راهق الغالم أي بلغ مبلغ الرجال فهو مراهق، وراهق الغالم، فهو 
مراهق إذا قارب االحتالم، املراهق الغالم الذي قارب احللم، وجارية مراهقة، ويقال جارية راهق وغالم راهق وذلك 
 (.303، ص1000أبو الفصل مجال الدين، ).دى عشرابن العشر إىل إح
 : أما يف اللغة الالتينية  -0-9
ومعناه التدرج يف  Adolescereمشتقة من الفعل الالتيين  Adolescenceإن كلمة املراهقة 
 (.151، ص1006مصطفى، . )النمو
 1001( يوربد)إن أول عمل علمي، حول موضوع املراهقة يعود إىل : املراهقة اصطالحا  -0-2 
يف هذه األثناء، كان العلماء يعتربون املراهقة الفصل " دراسة املراهقة" (برهنام)يليه كتاب " روح الطفل"وهو بعنوان 
 (.ستانلي هول)األخري من الطفولة لكن بعد ذلك أقيمت للمراهقة فصال خاص هبا السيما مع 
ل الطور، مث تبعه تالميذه من بعده حىت أصبح يف كتابه املراهقة الذي تأثر بأفكاره داروين وملارك، حو  
 (.Hébélogie)للمراهقة اهتمام عاملي، فأصبح علما قائما بذاته يدعى 
وعلى هذا األساس تعددت اآلراء و األفكار و التعاريف يف دراسة املراهقة لدرجة أصبح من العسري  
بأهنا املرحلة اليت تسبق " م 1003قة سنة املراه( لستانلي هول)اعتماد تعريف دقيق هلذه املرحلة، وقد عرف 
 (.160، ص3315لعموري، )".البلوغ و تصل بالفرد إىل اكتمال النضج أي االقرتاب من احللم و النضج
من خالل هذه التعاريف جند أنه حدد املراهقة يف حدوث بعض التغيريات على املستوى  
 : ن بداية املراهقة هي ظهور العالمات األولية للفرد منها أو الفيزيائي للفرد، حيث اعترب خول أ( اخلارجي)العضوي
  االزدياد املفاجئ يف أبعاد اجلسم من حيث الطول و الوزن و خصوصا عند الذكور الذين يشعرون بأهنم
 .أصبحوا راشدين
  ظهور اخلصائص اجلنسية الثانوية بعد استكمال اخلصائص اجلنسية األولية، وهبذا املعىن، يصبح النضج
 .ما لدى أفراد اجلنس البشري، فهو حمرك النمو الداخلي الذي يعد من اخلاليا التناسليةعا




 .نضوج األعضاء اجلنسية باملفهوم اجلنسيبأهنا فرتة تبدأ من البلوغ وتنتهي عند ( Freud)وعرفها فرويد 
 (.160، ص3315لعموري، )
تطرأ على تفكري املراهق من تأمل وهو مير  من خالل هذا التعريف جند أن املراهقة فرتة والدة جديدة، ملا
باملرحلة البيولوجية اليت أثرها الربزة يف تكوينه اجلسمي ويف منو أبعاده ويف مالحظة ظواهر جديدة تتعلق بتكوينه 
العام، مل يألف مثلها من قبل، وميكننا أن حنمل فرويد الذي يؤكد على أن املراهقة مرحلة نفسية داخلية حبتة، 
 : ىل تكوينه البيولوجي يف النقاط التاليةراجعة إ
 أن طبيعة التغريات العضوية اخلارجية للمراهق هلا تأثري على نفسيته ومزاجه. 
 ظهور بعض الدوافع امللحة يف هذه الفرتة واليت مل يعهدها من قبل كالدافع اجلنسي. 
رد إىل اكتمال النضج فهي تبدأ منذ للمراهقة يف املرحلة اليت تسبق الرشد، وتصل بالف (امحد زكي)أما تعريف 
سنة تقريبا، فاملراهقة هي املرحلة النهائية أو الطور الذي مير فيه الفرد أو الناشئ أو  31البلوغ حىت سن الرشد يف 
 (.160، ص3315لعموري، ).غري ناضج جسما وعقال وجمتمعا حنو النضج اجلسمي و العقلي و االجتماعي
 أهنا الفرتة يتمكن من خالهلا املراهق من االندماج  مع عامل الكبار و الراشدين ينظر أمحد زكي للمراهقة على
، واالرتباط بااجماالت العقلية واالنفعالية كي ميكنه من القيام بالعالقات االجتماعية مع اآلخرين وقد أمهل اجلانب 
 (.160، ص3315لعموري، ) .اجلسمي الذي مل تأثري على حصول هذا االندماج
 : التعريف البيولوجي للمراهقة -0-0
يتضمن هذا التعريف التغريات البيولوجية و اجلسدية للبلوغ اليت حتول األطفال إىل راشدين ناضجني 
جسديا وجنسيا، وهذه التغريات حتدث لدى كافة املراهقني بغض والنظر عن الثقافة اليت ينتمون إليها، ويف الواقع 
عامة يف مرحلة املراهقة، وحتدث هذه التغريات نتيجة إلفرازات جمموعة متنوعة من فهي التغريات الوحيدة اليت تعترب 
اإلفرازات اهلرمونية القوية، واليت حتدث وفقا لسرعات زمنية خمتلفة، تؤدي إىل إحداث الفروق اجلسدية بني الذكور 








 : التعريف السيكولوجي للمراهقة -0-6   
يركز هذا التعريف على أمهية تشكيل هوية مستقرة لدى املراهقني لتحقيق اإلحساس بالذات على حنو 
ا، يفوق حدود التغريات العديدة يف اخلربات و األدوار، مما ميكن املراهقني من جتسري الطفولة، اليت سيغادروهن
بالرشد الذي عليهم الدخول فيه، ويظهر التوتر على حنو طبيعي بسبب الضغوط اليت توجد يف املراهقة املبكرة، 
البلوغ و النمو املعريف والتغري يف التوقعات االجتماعية، ويعترب البلوغ أول هذه الضغوط اليت يشعر هبا املراهق، 
وتغيري نسب اجلسد ، ويصاحب هذه التغريات اجلسدية لدى  باإلضافة إىل التغريات الواضحة يف الوزن والطول
املراهقني وعي جديد بأجسادهم وردود فعل اآلخرين حنوهم، ويستدعي البلوغ كذلك عاملا داخليا من االستثارات 
اجلنسية، كما تتسم املرحلة بتغريات معرفية سريعة، كذلك تتغري التوقعات االجتماعية تغريا واضحا، حيث يتوقع 
والدان و اآلخرين نضجا أكثر من املراهقني، ويتوقعون منهم البدء بالتخطيط حلياهتم والتفكري ألنفسهم، ال
 (.103-160ص، 3315لعموري، ) .وباختصار يتوقعون منهم مزيدا من اإلحساس باملسؤولية
 : التعريف االجتماعي ملراهقة -0-2  
هم يف ااجمتمع، مبا يعكس إىل حد يعيد مدى يعرف علماء االجتماع اإلفراد مبصطلحات تتضمن مواقع
فعاليتهم الذاتية، فمن وجهة نظر اجتماعية يظهر املراهقون كأفراد ال يتمتعون باالكتفاء الذايت وبالتايل فهم غري 
 راشدين، وغري اعتماديني متاما وهلذا ليسوا بأطفال، ينظر إىل مرحلة املراهقة على أهنا فرتة انتقالية تتحدد هنايتها
فقوانني التعليم  بتشريعات تضع احلدود العمرية املتعلقة باحلماية الشرعية ألولئك الذين مل يصبحوا بعد راشدين، 
اإللزامي شرعت من أجل األطفال بني السادسة و الثامنة عشر من العمر، وهذه القوانني تضمن لألطفال  تعلم 
النحو فإن قوانني العمل اخلاص باألطفال حتدد العمر  املهارات األساسية الضرورية للعمل املستقبلي وعلى هذا
األدىن لألنواع املختلفة من األعمال، مما يؤدي إىل احلد من عدد األطفال الذين بإمكاهنم االلتحاق بوظيفة بدوام  
كامل وأخريا فإن القوانني جتيز اختاذ إجراءات قانونية منفصلة بشأن األحداث وفق نظام خاص يقتضي توافر 
لألحداث وهتدف هذه القوانني إىل إعفاء احملكمة من معاقبة األطفال كراشدين، وإتاحة ااجمال لتطبيق  قاض
 (.103، ص3315لعموري، ) .اإلجراءات اإلصالحية
مما سبق عرضه من التعريف واآلراء املختلفة، جند هناك تباتا واضحا بني آراء واجتاهات العلماء، فيما 
قة، ميكن القول أن املراهقة هي مرحلة النضج العقلي و االنفعايل واالجتماعي واخللقي خيص نظرهتم ملفهوم املراه
 .وختتلف شدهتا من فرد إىل آخر




وكثريا ما جند تداخال بني البلوغ واملراهقة، حيث مت اعتبارها مرتادفتني، أو ذات معىن غري أنه يف احلقيقة، 
أن البلوغ مرحلة من مراحل النمو الفيزيولوجي العضوي اليت  هناك فرق بني املفهومني، ويكمن الفرق بينهما يف
 .تسبق املراهقة، وحتدد نشأهتا وفيها يتحول الفرد من كائن ال جنسي إىل كائن جنسي
وهناك من دعم هذا القول، وذكر أن البلوغ، هو عملية تشري إىل الفرتة اليت يكتمل فيها النضج 
: يف قوله (ميخائيل عوض)، وقد مت التفريق بني املفهومني من طرف اجلسدي، ويكون مبقدور اإلنسان اإلجناب
فالبلوغ يقتصر معناه على النمو الفيزيولوجي واجلنسي، وهي مرحلة التناسل تسبق املراهقة وفيها تتضح الغدد 
 (.316، 3333مىن، ).التناسلية ويصبح الفرد قادرا على التناسل و احملافظة علة نوعه واستمرار رسالته
املعىن اللغوي للمراهقة هو املقاربة، فأرهقته دانيته وراهق الشيء قاربه، وهي تعين االقرتاب من احللم، و 
 .و اليت تعين التدرج حنو انضج اجلنسي فقط Pubertéوختتلف كلمة املراهقة عن كلمة البلوغ 
ط مرحلة الطفولة و الرشد، فيطلقها علماء نفس النمو على الفرتة الزمنية اليت تتوس: أما املراهقة اصطالحا
 .أو هي املرحلة اليت يقرتب فيها الطفل غري الناضج من النضج اجلسمي و العقلي واالنفعايل واالجتماعي
 (.101، ص3315لعموري، )
 حتديد فرتة املراهقة  -9
( 31-13)تد فيها بني تتفق آراء معظم الباحثني على أن فرتة املراهقة هي تلك الفرتة من العمر اليت مت
 : إىل ثالثة أقسام على الشكل التايل ( 1003زهران حامد عبد السالم، )بينما قسمها  ،من العمر
 .، وتقابل املرحلة املتوسطة (13-13)مرحلة املراهقة املبكرة من سن  -أ 
 .، وتقابل املرحلة الثانوية (10-15)مرحلة املراهقة الوسطى من سن  -ب 
، 1003عبد السالم، ).تقابل املرحلة اجلامعية ( 31-10)مرحلة املراهقة املتأخرة من سن  -ج 
 (030ص
فقد قسمها إىل مرحلة مبكرة وهي اليت متتد من البلوغ وحىت سن السادسة عشر، ومراهقة  (ليجو)أما 
متأخرة وهي اليت متتد من سن السادسة عشر وحىت الثامنة عشر من العمر أما الباحث فقد رأى أن يقسمها إىل 
 : لمراحل الدراسية يف اجلزائر وهي كاأليت ثالث مراحل تبعا ل
 .، تقابل املرحلة املتوسطة ( 15-10)مرحلة املراهقة املبكرة من سن  -أ 




 .، تقابل املرحلة الثانوية( 16/10)مرحلة املراهقة الوسطى من سن  -ب 
، 3315لعموري، ) .اجلامعية، تقابل املرحلة (33-10)مرحلة املراهقة املتأخرة من سن  -ج 
 (.101ص
 راحل املراهقةم -2
 : قسم فيه املراهقة إىل ثالث مراحل والذي (3333أكرم رضا، )حسب 
 :املراهقة املبكرة -2-0
تغيريات واضحة على املستوى اجلسمي، ( سنة15-13)يعيش الطفل الذي يرتاوح عمره ما بني  
 (.350، ص3333رضا، ).والفيزيولوجي والعقلي واالنفعايل و االجتماعي
ا باحلرية والقلق واآلخرون يتقبلوهنا، وهناك من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد فنجد من يتقبله
املراهق يف هذه املرحلة يسعى إىل التحرر من سلطة أبوابه عليه بتحكم يف أموره ووضع القرارات بنفسه و التحرر 
ائما من التخلص من القيود فهو يرغب د( املعلمني واملدربني واألعضاء اإلداريني)أيضا من السلطة املدرسية 
 (.103، ص3315لعموري، ) .والسلطات اليت حتبط به ويستيقظ لديه إحساسه بذاته وكيانه
 (: سنة02 -06)املراهقة الوسطى  -2-9
تعترب املرحلة الوسطى من أهم مراحل املراهقة، حيث ينتقل فيها املراهق من املرحلة األساسية إىل املرحلة 
ب فيها الشعور بالنضج واالستقالل وامليل إىل تكوين عاطفة مع حنني آخر ويف هذه املرحلة الثانوية، حبيث يكتس
يتم النضج املتمثل يف النمو اجلنسي، العقلي، االجتماعي، االنفعايل، الفيزيولوجي والنفسي هلذا فهي تسمى قلب 
اهقات يف هذه املرحلة يعلقون أمهية كبرية املراهقة وفيها تتضح كل املظاهر املميزة هلا بصفة عامة فاملراهقون و املر 
على النمو اجلنسي واالهتمام الشديد باملظهر اخلارجي وكذا الصحة اجلسمية وهذا ما جنده واضحا عند تالميذ 
 .الثانوية وباختالف سنهم، وكما تتميز بسرعة منو الذكاء، لتصبح حركات املراهق أكثر توافقا وانسجاما ومالئمة
 (.103ص ،3315لعموري، )
 
 




 ( :سنة90-02)املراهقة املتأخرة  -2-2
هذه املرحلة هي مرحلة التعليم العايل، حيث يصل املراهق يف هذه املرحلة إىل النضج اجلنسي يف هنايته 
ويزداد الطول زيادة طفيفة عند كل من اجلنني فسيحاول املراهق أن يكيف نفسه مع ااجمتمع وقيمته اليت يعيش يف  
 .ق بني املشاعر اجلديدة اليت اكتسبها، وظروف البيئة االجتماعية والعمل الذي يسعى إليهكنفها لكي يوف
كما يكتسب املراهق املهارات العقلية و املفاهيم اخلاصة باملواظبة ويزداد إدراكه، للمفاهيم والقيم 
املعلومات واالجتاه حنو االستقرار األخالقية واملثل والعليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة يف القراءة على مجيع 
 (.103، ص3315لعموري، ).يف املهنة املناسبة له
  خصائص النمو يف مرحلة املراهقة  -0
 :معىن النمو ومظاهره 0-0    
يشري النمو إىل تلك املتغريات التكوينية والوظيفية اليت قد تطرأ على الكائن احلي منذ تكوين اخللية امللقحة 
وال حياته الفرد، وهذه التغريات حتدث خالل مراحل متتابعة وبطريقة تدرجيية، والتغريات التكوينية واليت تستمر ط
هي تلك التغريات اليت تتناول نواحي الطول والعرض والوزن والشكل واحلجم واملظهر اخلارجي، أما التغريات 
ة والعقلية واالجتماعية واالنفعالية اليت مير هبا الفسيولوجية فتشري إىل التغريات اليت تتناول الوظائف احلركية واجلسمي
الفرد يف مراحل منوه املختلفة، وهذه التغريات ترتبط معا، ويكون ناجتا لعوامل متعددة فتتكامل فيما بينها والتفاعل 
معه بصورة مستمرة ويتضمن النمو مظاهر عديدة منها النمو اجلسمي والنمو الفسيولوجي والنمو احلركي واحلسي 
حممد . العديدة لشخصية الفردوالعقلي واللغوي واالنفعايل واالجتماعي واجلنسي وبذلك يتضمن النمو اجلوانب 
 .(56ص، 3330، الشحات
 :النمو وتطبيقاته يف الرتبية الرياضية-0-9    
يف ينبغي دراسة التالميذ الذين يعد هلم الربنامج وذلك ألنه إذا مت االقتصار على األسس االجتماعية  
ختطيط الربنامج فهذا يعين إغفال عنصر هام يف العملية التخطيطية، فربامج الرتبية الرياضية جيب أن تدور حول 
ليكن ( جون دوي ) املنتفعني هبا وليس العكس، إن فكرة احرتام الطفل من األفكار احلديثة يف الرتبية ويقول 
لرتبية فهي تراعي ميوله احلاضرة وتتخذ من حاجاته النفسية الطفل نقطة البداية وهو احملور وهو الغاية يف عملية ا
والينبغي أن يتعلم الطفل ما مل يتهيأ له بعد، فالرتبية ملقصود هبا عملية تعديل السلوك البشري / أساسا لرتبيته




  واملدرسة كمؤسسة تربوية هلا ولذلك ينبغي االهتمام بالطفل ينبغي االهتمام بالطفل. لتحقيق أهداف معينة
 .(55، ص3330حممد حممد الشحات، . ) كمحدد للربنامج ليصبح مركزا للطرق واملناهج الدراسية
 :مراحل النمو والرتبية الرياضية -0-2   
حياة الفرد منذ والدته وحىت شيخوخته متر مبراحل متباينة وخمتلفة يف النمو إال أن هذه املرحلة تعترب عملية  
لة عن أخرى أو التوقف عند مرحلة معينة، ولكن يقسم ويصنف الرتبويون هذه متصلة ومتكاملة الميكن فصل مرح
املراحل تصنيفات وتقسيمات خمتلفة وذلك من الوجهة النظرية حىت يظهروا خصائص ومميزات كل مرحلة من 
 .مراحل النمو وأثر ذلك على حياة الفرد
صة بكل مرحلة من مراحل التعليم املختلفة وعلى ضوء ما تقدم جند أن مناهج وبرامج الرتبية الرياضية اخلا 
جيب ان ترتبط باملميزات اجلسمية والصفات احلركية واخلصائص السيكولوجية بكل مرحلة من عمر التالميذ، األمر 
الذي يدعو إىل دراسة اخلصائص املختلفة ملراحل النمو ومدى تطبيق ذلك يف ااجمال املدرسي بصورة عامة، ويف 
.) الرياضية بصفة خاصة، وذلك لتحقيق أغراض الدرس ومن مث أهداف الرتبية الرياضية املدرسيةجمال درس الرتبية 
 .(51، ص3333ابومرجة، زغلول، 
حممد عوض )سنتطرق إىل مظاهر النمو يف املراهقة واليت هي حمور دراستنا حيث تتميز هذه املرحلة حسب 
لفىت و الفتاة بصورة واضحة ويزداد منو العضالت بزيادة النمو اجلسمي ل( 1003البسيوين وفيصل الشاطئ، 
اجلذع والصدر والرجلني بدرجة أكرب مع منو العظام حىت يستعد الشباب اتزانه اجلسمي إذا تأخذ مالمح اجلسم 
، 1003حممد عوض، فيصل ياسني، )والوجه صورهتا الكاملة وتصبح عضالت الفتيان أطول وأثقل من الفتيات 
 (.130ص
 : اجلسمي النمو -0-2-0
إن يف هذه املرحلة يتكامل النمو اجلسمي وتظهر بعض الفوارق يف تركيب جسم الذكور واإلناث بشكل 
واضح ويزداد اجلذع والصدر يف قوة العضالت ال سيما عند الذكور وتصل اإلناث يف سن اخلامسة عشر إىل 
تمر سرعة الزيادة يف وزهنا يف سن العشرين أقصى حد من النمو الطويل وبعد هذه املرحلة يبطأ هذا النمو بينما تس
، 1003قاسم وآخرون، ).خبالف الذكور فإن منوهم يف الوزن و الطول يستمر إىل غاية أربعة وعشرين سنة
 (31ص




 : النمو احلركي -0-2-9
" جوركن، هامبورج"تتعارض اآلراء بالنسبة اجمال النمو احلركي يف مرحلة املراهقة، فلقد اتفق كل من 
على أن حركات املراهق يف بداية املرحلة تتميز باالختالل يف التوازن و االضطراب بالنسبة لنواحي التوافق " نيلما"و
والتناسق واالنسجام، وأن هذا االضطراب احلركي حيمل الطابع الوقيت، إذ ال يلبث املراهق بعد ذلك أن تبادل 
فرتة االرتباك احلري وفرتة "رحلة املراهقة هي حركاته لتصبح أكثر توافقا وانسجاما عن ذي قبل، أي أن م
 " .االضطراب
أشار إىل أن النمو احلركي يف مرحلة املراهقة ال يتميز باالضطراب وال ينبغي أن نطلق  "ماتييف"إال أن 
على هذه املرحلة مصطلح األزمة احلركية للمراهق بل على العكس من ذلك يستطيع الفرد يف هذه املرحلة أن 
 .عديد من املهارات احلركية ويقوم بتثبيتهاميارس ال
كما أن هذه الفرتة متثل ثباتا يف املستوى بالنسبة لألفراد العاديني من ناحية واملوهوبني من ناحية أخرى، 
وبذلك ليست مرحلة تعلم ولكنها مرحلة أداء مميز، حيث نرى حتسنا يف املستوى يف بداية املرحلة وثباتا واستقرار 
 (.105، ص1006أمحد، ).ايتهاحركيا يف هن
 : النمو الفيزيولوجي -0-2-2
أن القلب ينمو يف هذه املرحلة بسرعة ال يتماشى مع منو الشرايني  (1006، مصطفى زيدان)يرى 
وكذلك تنمو الرئتان ويتسع الصدر وتكون الرئتان عند األوالد أكرب منها عند البنات يف مراحل الطفولة أما الزيادة 
د األوالد تكون مستمرة يف هذه املرحلة مما هو عليه عند الفتيات، حيث يتوقف منوها تقريبا يف سن يف النمو عن
سنة، يف الوقت  15السادس عشر ويرجع السبب يف ذلك إىل قلة ممارسة الفتيات للرياضة خصوصا بعد سن 
اتساع صدره ومنو رئتيه وكذلك  الذي يستمر فيه الولد ممارسة النشاطات الرياضية املختلفة بعد ذلك مما ساعد يف
تكون األلياف العصبية يف املخ من ناحية السمك و الطول و يرتبط هذا بالنمو العقلي يف العمليات كالتفكري، 
 (.153، ص 1006مصطفى، ).التذكري، االنتباه
و أنه يف هذه املرحلة يتكامل من (1003قاسم املندالوي، )وعن اخلصائص الفيزيولوجية دائما يبني 
األجهزة الداخلية والسيما الدورة الدموية واألوعية و القلب وأن التالميذ يصلون إىل تطورهم الوظيفي لألجهزة 
الداخلية إىل مستوى الكبار وهذا جيعل متارين السرعة والقوة ولكنه ال يزال ضعيفا يف متارين املداومة والسيما يف 




ز العصيب فيتكامل النمو الفكري أو قدرة الفرد للعمل واالعتماد سباق املسافات الطويلة ويشمل النمو أيضا اجلها
 (.31، ص1003، وآخرون قاسم) .على النفس
  :النمو العقلي  -0-2-0
ال يقتصر النمو يف املراهقة على التغريات اجلسمية و الفيزيولوجية إمنا تتميز فرتة املراهقة من الناحية 
نمو العقلي عموما، وهنا جيب أن تسري إشارة خاصة إىل ظهور فروق الفرد النفسية بأهنا فرتة نضج يف القدرات وال
 .يف مرحلة املراهقة بشكل واضح، ويقصد هبذه الفروق أن توزيع الذكاء خيتلف من شخص آلخر
ويف هذه املرحلة نستطيع القول أن الطفل يفكر و يستعمل التحاليل للظواهر االجتماعية اليت هبا يقول 
يزداد نضج العمليات العقلية كالتذكري و التفكري إذ ينتقل الطفل من طور اخليال إىل طور " ويحممد حسني عال"
 .الواقعية، كما تزداد قدرته على االنتباه و الرتكيز من حيث املدى و املدة
هو القدرة العقلية الفطرية واملعرفية العامة، يالحظ عنه منو مفرط فيه الفروق الفردية و: الذكاء -أ 
ن كشف شيء من الدقة عن قدرات أفراد هذه املرحلة، وبالتايل ميكننا توجيههم حيث ميك
 (.30، ص1003أنور حافظ، ).تعليميا حسب استعداداهتم العقلية
 .تزداد قدرة البالغ على االنتباه سواء يف مدته أو مداه: االنتباه -ب 
كر على القدرة يف يبىن تذكر املراهق على أسس الفهم وامليل، فتعتمد عملية التذ  :التذكري -ج 
 .استنتاج العالقات اجلديدة، فال يتذكرون موضوعا إال إذا فهموه وربطوه بغريه من املواضيع
يتسم خيال املراهق أنه الوسيلة اليت يتجاوز من خالل حواجز الزمان و املكان وله : التخيل -د 
ققة وهو يرتبط وظائف عدة حيددها املراهق، فهو أداة تروجيية كما أنه مسرح للمطامع غري احمل
بالتفكري، ذلك أن اخليال يعترب وسيلة من وسائل حل املشاكل بالنسبة للمراهق، بل يعترب وسيلة 
 (.30، ص1003أنور حافظ، ).هامة لتحقيق االنفعاالت
 : النمو اجلنسي -0-2-6
ات اليت يف هذه املرحلة يتجه النمو اجلنسي بسرعة حنو النضج، ويتم فيها استمرار واستكمال التغري 
حدثت يف املرحلة املبكرة ويزداد نبض قلب املراهق باحلب وتزداد االنفعاالت اجلنسية يف شدهتا وتكون موجهة 
عادة حنو اجلنس اآلخر ويالحظ اإلكثار من األحاديث والقراءات واملشاهدات اجلنسية والشغف والطرب، ويزداد 




تقال من اجلنسية النبلة إىل اجلنسية الغريية وعادة ما يتجه املراهق التعرض للمثريات اجلنسية وقد مير املراهق مبرحلة ان
 .بسرعة بعاطفته إىل أول من يصادف من اجلنس األخر
ويف هذه املرحلة يالحظ احلب املتعدد و االهتمام باجلمال والرغبة يف جذب انتباه أفراد اجلنس اآلخر، 
تعددة مع أفراد اجلنس اآلخر اليت تدفع إليها عوامل خمتلفة واملعاكسة وحب االستطالع اجلنسي، واخذ املواعيد امل
منها الصداقة واجلاذبية الشخصية و االكتشاف املتبادل و الدافع للتزوج ويف هناية هذه املرحلة يصل مجيع الذكور 
 (.006، ص 1003عبد السالم، ).واإلناث إىل النضج اجلنسي
امل من بينها شخصية املراهق، نوع ااجمتمع الذي يعيش ويتأثر النمو اجلنسي و السلوك اجلنسي بعدة عو 
 .فيه، احلالة االجتماعية و االقتصادية و الثقافية له، التكوين النفسي ألفراد اجلنس اآلخر، واالجتاه الديين
 : النمو األخالقي -0-2-2
و األخالقيات العامة  مع اقرتاب املراهق إىل املراهقة الوسطى يكون قد تعلم املشاركة الوجدانية و التسامح
اخل، وتزيد هذه املفاهيم ...املتعلقة بالصدق و العدالة و التعاون والوالء و املودة واملرونة والطموح وحتمل املسؤولية
عمقا مع النمو، ومن بعض أمناط السلوك اخلارج عن املعايري الالأخالقية يف هذه املرحلة جند من بينها مضايقة 
مالء و التخريب والغش و اخلروج بدون استئذان الكبار وارتياد أماكن غري مرغوبة والتأخر املدرسني و مشاغبة الز 
خارج املنزل والعدوان واهلروب من املنزل ومعاكسة أفراد اجلنس اآلخر، االحنالل و تقليد بعض أمناط املستورد من 
 (.000-003 ص، 1003عبد السالم، ).ثقافات أخرى ال يتفق مع ثقافتنا و قيمنا األخالقية
 : النمو االنفعايل  -0-2-1
انفعاالت املراهق ختتلف يف أمور كثرية عن انفعاالت األطفال وكذلك الشباب، يتمثل هذا االختالف يف 
 : النقاط التالية 
 .متتاز األوىل من املراهقة بانفعاالت عنيفة فيثور ألتفه األسباب -
املظاهر اخلارجية حلالته االنفعالية فهو يصرخ ويدفع املراهق يف هذه املرحلة ال يستطيع أن يتحكم يف  -
األشياء عند غضبه ونفس الظاهرة تبدو عليه عندما يشعر بالفرح فيقوم حبركات ال تدل على االتزان 
 .االنفعايل 




يتعرض بعض املراهقني حلاالت اليأس و القنوط و احلزن نتيجة ملا يالقونه من إحباط، تتميز املرحلة  -
 .لعواطف الشخصية تتحلى يف اعتناء املراهق مبظهره وبطريقة كالمه مع الغري بتكوين بعض ا
 .يسعى املراهق إىل حتقيق االستقالل االنفعايل أو النظام النفسي عن الوالدين -
-003ص، 1003عبد السالم، ).بالرغم من حاجة املراهق إىل الرعاية إال أنه مييل إىل نقد الكبار -
000 
 : يالنمو االجتماع -0-2-2
يف هذه املرحلة يبلغ املراهق مرحلة النضج حيث ينعكس هذا النضج يف منوه االجتماعي الواضح، فيبدو 
 .املراهق إنسانا يرغب يف أخذ مكانة يف ااجمتمع وبالتايل يتوقع من ااجمتمع أن يتقبله كرجل أو امرأة
وادي واألحزاب أو اجلمعيات على كما يبدأ املراهق بإظهار الرغبة االجتماعية من حيث االنضمام إىل الن
 .اختالف ألواهنا مما يؤمن له شعورا باالنتماء إىل ااجمتمع كإنسان ذي قيمة فعالة 
أما الشيء امللفت للنظر يف هذه املرحلة فهو ميل اجلنس إىل عكسه ألنه على هذا امليل يتوقف بقاء 
اجلسمية من أجل جذب اهتمام اآلخرين من اجلنس البشري لذلك ترى املراهق مهتما مبظهره اخلارجي وذاته 
اجلنس اآلخر حنو شخصيته مما يرتتب عليه ميل اجتماعي جديد للمشاركة فما بعد اآلن يكون أنسانا قادرا على 
بناء مستقبله، كما يرى البعض أن هذه املرحلة تعترب سن البحث عن التصديق الكامت ألسراره، واملصغي 
 (.100، ص3315لعموري، )".له
  التعليم املتوسطخصائص النمو يف مرحلة  -6
سنة، خيث تعترب هذه املرحلة مرحلة بلوغ  16إىل  13إن مرحلة التعليم املتوسط يف الغالب متتد من 
وتتميز هذه  ،للجنسني فتشهد طفرة يف النمو وخيرج الطفل من مرحلة الطفولة إىل أوىل مراحل املراهقة والنضج
وفيما  ض التغبريات اليت تطرأ على منو الطفل لتدخله يف مرحلة جديدة ويصبح مراهقا،املرحلة كباقي املراحل ببع
 :يلي بعض التغريات اليت متيز هذه املرحلة
 : اخلصائص اجلسمية و الفزيولوجية  -6-0
حتدث أثناء الفرتة تغريات فيسيولوجية تبني دخول الفرد يف مرحلة البلوغ، حيث تظهر عالماته كظهور 
لشهرية لدى اإلناث، وبداية إنتاج اجلهاز التناسلي لدى الذكور للحيوانات املنوية، باإلضافة إىل ظهور العادة ا




      خصائص اجلنسية الثانوية ويبدأ عمل الغدد بصورة فعالة، تعمل الغدة النخامية على استثارة النشاط اجلنسي
 .، وتعمل الغدد الكظرية على زيادة اإلسراع يف النمو اجلسمي
كما حتمل هذه املرحلة تغيريات فيسيولوية تغري يف التمثيل الغذائي، وتزداد حاجة الفرد لألكل باستثناء 
احلاالت املرتبطة بالتغريات االنفعالية، وتتغري بعض مالمح الطفولة كغلظة الصوت بالنسبة للذكور و تغري شكل 
 (.036-035ص، 1003عبد السالم، ).الوجه وزيادة يف الطول ومنو العضالت
 : اخلصائص العقلية  -6-9
هو جمموعة التغريات اليت متس الوظائف العليا، كالذكاء و التذكري، ومن مظاهره بطئ منو الذكاء مقابل 
 .السرعة يف النمو والقدرة اللفظية امليكانيكية واإلدراكية كالتحصيل والنقد
ن املناسب، األمر الذي جيعل عملية التوجيه والقدرة العقلية واللفظية اليت تأهل املراهق الختيار التكوي
أصعب ما تكون، كما جند فروقا واضحة يف القدرات الفردية فتظهر الطموحات العالية و روح اإلبداع واالبتكار، 
تأثري يف النمو العقلي ( املنهج، شخصيات املدرسني، الرفاق)باإلضافة إىل ما سبق ذكره، فإن نظام التعليم 
، 3333حممد زياد، . ) يعوق احلرمان و اإلمهال الدراسي املعاملة هذا اجلانب من النموللمراهقني يف حني
 (.30ص
 : اخلصائص االنفعالية  -6-2
يتفق علماء النفس على أن املراهقة هي فرتة االنفعاالت احلادة، و التقلبات املزاجية السريعة، يف مرحلة 
فهذه . لة القلق والغضب، وينفعل و يغضب من كل شيءاملراهقة األوىل، حيث جند املراهق دائما يف حا
االنفعاالت تؤثر يف حالته العقلية حيث تتطور لديه مشاعر احلب، و اإلحساس بالفرح و السرور عند شعوره بأنه 
فرد من ااجمتمع مرغوب فيه، فاملراهق يف هذه الفرتة يعترب كائنا انفعاليا يعاين من ازدواجية املشاعر و التناقض 
 (.053-053ص، 1003عبد السالم، .)وجداين، فيعيش اإلعجاب و الكراهية، و االجنذاب و النفورال
فيتعرض بعض املراهقني إىل حاالت من االكتئاب و االنطواء واحلزن، فتنوا لديهم مشاعر الغضب 
 .سة خاصةوالتمرد، واخلوف والصراع، فيثور غضبه على مجيع املواقف، وعلى ااجمتمع عامة واألسرة واملدر 
 




 : اخلصائص االجتماعية -6-0
يضم النمو االجتماعي كل التفاعالت االجتماعية اليت حتدث بني جوانب ااجمتمع الذي ينتمي إليه 
املراهق، ففي املرحلة األوىل تبدأ مرحلة أوىل دراسية جديدة، هي مرحلة املتوسطة، فتزيد جماالت النشاط 
املدرسني والرفاق، فهذا جيعل ملكانية التخلص من بعض األنانية اليت االجتماعي للفرد و تتنوع االتصاالت ب
طبعت سلوكه يف الطفولة، فينتج عنه نوع من الغرية حبيث حياول األخذ و العطاء، والتعاون مع الغري وتنتج لديه 
 : مظاهر النمو االجتماعي ملرحلة املراهقة األوىل 
بادئ األمر النموذج الذي حيتذي به كالوالدان أو  رغبة املراهق يف تأكيد ذاته، لذلك خيتار يف -
املدرسني أو الشخصيات مث يعمل على اختيار املبادئ و القيم و املثل اليت يتبناها، ويف األخري يكون 
 .نظرة للحياة 
امليل إىل حتقيق االستقالل االجتماعي، ويتحلى هذا يف نقد السلطة املدرسية و األسرية وحماولة  -
 (.100، ص 3315لعموري، ).عن طريق التسلط و التعصب و تقدمي التقاليدالتحرر منها 
 : اخلصائص احلركية اجلسمية -6-6
عن التغريات واجلسمية اليت يتعرض هلا املراهق يف زيادة الطول و الوزن و زيادة القوة العضلية، يتبعه تغري 
ا ما نالحظه من خالل الزيادة الكبرية يف القوة يف منوه احلركي الذي يؤدي حتما إىل تناسق يف سلوك املراهق، وهذ
 (.100، ص 3315لعموري، ).العضلية بدء بالطفولة املتأخرة إىل املراهقة
ولعل من مظاهر النمو احلركي زيادة قوته ونشاطه وإتقانه للمهارات احلركية مثل العزف على اآلالت 
أكثر وزنا وطوال ولكنها ال تضاهي القدرة العضلية اليت  واأللعاب الرياضية، ويف هذه الفرتة نالحظ أن الفتاة تكون
تتميز هبا عضالت الفىت، وهبذا يرجع االختالف الشدة و التدريب والنسب اجلسمية عند اجلسمني، كما يرتبط 
النمو احلركي للمراهق بالنمو االجتماعي، فمن املهم للمراهق أن يشارك بكل ما أويت من قوة يف خمتلف أوجه 
اجلماعي و ذلك إلثبات الذات وسط مجاعته، ويتطلب ذلك القيام مبختلف املهارات احلركية للقيام هبذا النشاط 
 (.100، ص 3315لعموري، ).النشاط وإذا مل يتحقق له ذلك فأن املراهق مييل إىل االنسحاب و العزلة
 : توجد أربعة أنواع من املراهقة: أشكال من املراهقة -2 
 : ومن مساهتا : افقةاملراهقة املتو  -2-0




  االعتدال و اهلدوء النسيب و امليل إىل االستمرار. 
 اإلشباع املتزن و تكامل االجتاهات و االتزان العاطفي. 
  اخللو من العنف و التوترات االنفعالية احلادة. 
ة كبرية يف التوافق مع الوالدين واألسرة، فالعالقات األسرية القائمة على أساس التفاهم و الوحدة هلا أمهي
، ص 3315لعموري، .) .حياة األطفال، فاألسرة تنمي الذات وحتافظ على توازهنا يف املواقف املتنوعة يف احلياة
100.) 
  فقةاالعوامل املؤثرة يف املراهقة املتو : 
معاملة األسرة السمحة اليت تتسم باحلرية والفهم واحرتام رغبات املراهق وعدم تدخل األسرة يف شؤونه 
صة، وعدم تقييده بالقيود اليت حتد من حريته، فهي تساعد يف تعلم السلوك الصحيح و االجتماعي السليم اخلا
 .ولغة جمتمعه وثقافته وتشبع حاجاته األساسية
 توفري جو من الصراحة بني الوالدين و املراهق. 
  أصدقائه و مدرسته و أهله، وسري شعور املراهق بتقدير الوالدين واعتزازاهتم به و الشعور بالتقدير بني أقرانه و
 .حال األسرة وارتفاع مستوى الثقايف و االقتصادي لألسرة 
  الشغل وقت الفراغ من النشاط االجتماعي والرياضي وسالمة الصحة العامة، زد على ذلك الراحة النفسية و
 (.103-100 ص، 3315لعموري، ) .الرضا عن النفس
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  االنطواء وهو تعبري عن النقص يف التكيف للموقف أو إحساس من جانب الشخص أنه غري جدير
ملواجهة الواقع لكن اخلجل و االنطواء حيدثان بسبب عدم األلفة مبوقف أو بسبب جماهبة أشخاص 
                   غرباء، أو بسبب خربات سابقة مؤملة مشاهبة للموقف احلايل حيدث للشخص خجال 
 .و انطواء
 التفكري املتمركز حول الذات و مشكالت احلياة نقد النظام االجتماعي. 
  االستغراق يف أحالم اليقظة اليت تدور حول موضوعات احلرمان و احلاجات الغري مشبعة و االعرتاف
 .باجلنسية الذاتية 




  حماولة النجاح املدرسي على شريعة الوالدين. 
 ها العوامل املؤثرة في : 
 األخطاء األسرية اليت فيها، تسلط وسيطرة الوالدين، احلماية الزائدة التدليل، : اضطراب اجلور األسري
 .اخل....العقاب القاسي
  تركيز األسرة حول النجاح مما يثري قلق األسرة و املراهق. 
  ص 3315لعموري، ) .عدم اإلشباع احلاجة إىل التقدير و حتمل املسؤولية و اجلذب العاطفي ،
103.) 
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  التمرد و الثورة ضد املدرسة، واألسرة و ااجمتمع. 
 ممارستها باعتبارها حتقق له الراحة و اللذة الذاتية مثل: العداوة املتواصلة و االحنرافات اجلنسية :
 .اخل...اللواط، العادة السرية الشذوذ، املتعة اجلنسية
 هو اإلصرار على مواقف والتمسك بفكرة أو اجتاه غري مصوغ والعناد حالة مصحوبة بشحنة : العناد
انفعالية مضادة لآلخرين اللذين يرغبون يف شيء، واملراهق يقوم بالعناد بغية االنتقام من الوالدين 
 .وغريها من األفراد، ويظهر ذلك يف شكل إصرار على تكرار تصرف بالذات
 لعموري، ) .نقص و الظلم وسوء التقدير و االستغراق يف أحالم اليقظة و التأخر الدراسيالشعور بال
 (.101-103ص، 3315
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  االحنالل اخللقي التام و اجلنوح والسلوك املضاد للمجتمع. 
 ان على املخدرات االعتماد على النفس الشامل و االحنرافات اجلنسية و اإلدم. 
  بلوغ الذروة يف سوء التوافق. 
  البعد عن املعايري االجتماعية يف السلوك. 
  العوامل املؤثرة فيها : 
  املرور خبربات حادة ومريرة وصدمات عاطفية وقصور يف الرقابة األسرية. 
 اخل...واالجتماعية  القسوة الشديدة يف املعاملة وجتاهل األسرة حلاجات هذا املراهق اجلسمية و النفسية 




  الصحبة املنحرفة أو رفاق السوء وهذا من أهم العوامل املؤثرة. 
  الفشل الدراسي الدائم و املرتاكم وسوء احلالة االقتصادية لألسرة. 
إن أشكال واملراهقة تتغري ظروفها و العوامل املؤثرة فيها، وأن هذه تكاد تكون هي القاعدة ، وكذلك هذا 
 .ة أن السلوك اإلنساين مرن مرونة تسمح بتعديلهتأكد هذه الدراس
وأخريا فإهنا تأكد قيمة التوجيه و اإلرشاد و العالج النفسي يف تعديل شكل املراهقة املنحرف حنو التوافق  
 (.101، ص 3315لعموري، ).والسواء
 املراهقة مشاكل  -1
وضى و التناقض فيبحث الفرد عن هوية بالفبأن مرحلة املراهقة تتميز ( 3315حديوش لعموري، )حسب ماذكره 
جديدة، حياول جتاوز هذه األزمات و التأثرات بالرياضة و األعمال الفنية، يف األول تبدأ ببطء مث تنفجر، ويعود 
سببها إىل اإلحساس باخلوف و اخلجل و اخلطأ، فهي مرتبطة مبستوى الذكاء كما ميكن إرجاع هذه املشاكل لعدة 
وقد يكون يبحث ( العدوانية)ل نفسية كالعزلة وعوامل اجتماعية كعدم االمتثال للمجتمع عوامل من بينها عوام
أيضا على االمتثالية فيتجنب العادات و الذات فيكون له القلق وهذا جنده عند الشباب و نستخلص أهم هذه 
 : املشاكل يف النقاط التالية 
د تؤثر يف نفسية املراهق انطالقا من العوامل من املعروف أن هذه املشاكل ق: املشاكل النفسية  -1-0 
النفسية ذاهتا اليت تبدو واضحة يف تطلع املراهق حنو التحرر و االستقرار لتحقيقه بشىت الطرق، فهو ال خيضع لقيوم 
البيئة وتعاليم وأحكام ااجمتمع و قيمته اخللقية و االجتماعية، بل أصبح يفصح األمور و يناقشها ويزينها بتفكريه 
وعقله، عندما يشعر املراهق بأن البيئة تتسارع معه ال تقدر موافقة و ال حتس بأحاسيسه اجلديدة، هلذا فهو يسعى 
دون قصد أن يؤكد بنفسه وثورته ومترده وعناده، فإذا كانت كل من املدرسة، األسرة، واألصدقاء ال يفهمونه وال 
 .وقيمته يقدرون قدراته ومواهبه، وال يذكر ويعرتف الكل بقدرته
إن املتاعب اليت يتعرض هلا الفرد يف سن املراهقة هي السمنة، إذ يصاب : املشاكل الصحية  -1-9 
املراهقون بسمنة بسيطة مؤقتة ولكن كانت كبرية فيجب العمل على تنظيم األكل و العرض على طبيب خمتص، 
لى انفراد على الطبيب النفساين فقد تكون وراءها اضطرابات شديدة يف الغدد، كما جيب عرض املراهقني ع




 .لالستماع إىل متاعبهم وهو يف ذاته جوهر العالج ألن عند املراهق أحاسيس خاطئة وألن أهله ال يفهمونه
 (.101، ص 3315لعموري، )
إن العامل االنفعايل يف حياة املراهق يبدو واضحا يف عنف انفعاالته : املشاكل االنفعالية  -1-2 
ا، وهذا االندفاع ليس أساسية نفسية خالصة، بل يرجع ذلك إىل التغريات اجلسمية فإحساس وحدهتا واندفاعاهت
املراهق بنمو جسمه وشعوره بأن جسمه ال خيتلف عن أجسام الرجل و صوته قد أصبح خشنا فيشعر املراهق 
 .بالزهو واالفتخار وكذلك يشعر يف الوقت نفسه باحلياء و اخلجل من هذا النمو الطارئ
حياول املراهق أن ميثل رجل املستقبل و املراهقة امرأة املستقبل، بالرغم : املشاكل االجتماعية  -1-0 
من وجود نضج على مستوى اجلسم، إال أن تصرفاته تبقى غري ناضجة، وهذا التصادم بني الراغبني يؤدي إىل عدة 
 : اعي عند املراهق فيما يلي مظاهر انفعالية وإىل عدة مشاكل نفسية و ميكن أن نربر السلوك االجتم
إن الفرتة األوىل من املراهقة يفضل فيها العزلة بعيدا عن األصحاب، وهذه نتيجة حلالة القلق أو 
االنسحاب من العامل احمليط به، والرتكيز على متديد الذات والسلوك االنفعايل املرتبط مبجموعة حمدودة غالبا ما 
ذه الفكرة يسعى املراهق أن يكون له مركز بني اجلماعة وذلك عن طريق تكون من نفس اجلنس، أما يف منتصف ه
 .القيام بأعمال تثبيت احلصول على االعرتاف بشخصيته
عالقة املراهق بأصدقائه وجبماعة الرفاق أو غريهم من الذين يتصل هبم يف حياته بشكل عام تلعب دورها 
من خالف على التعاون أو االنقياد أو الزعامة أو غري ذلك يف أزمات املراهق فمثال ما يكون بينه و بني مجاعته 
من أشكال العالقات قد ال ترضي ذاته ورغبته يف الشعور بالتفرد، فقد يواجه مواقف جتعله خيتار يف كيفية متكنهم 
من احملافظة على عالقته هبم، دون تصور وكذلك كيفية التخلص من االعتماد العلي أو احلضور التام لفكرة 
ماعة عنه، حيث أنه مل يعد ذلك الطفل الصغري ، فهذه املواقف قد يرتتب عليها من األزمات النفسية اجل
 .واالضطراب يف عالقاته و سلوكه االجتماعي
من الطبيعي أن يشعر املراهق بامليل الشديد للجنس اآلخر، لكن التقاليد يف : املشاكل اجلنسية  -1-6
ينبغي، فعندما يفصل ااجمتمع اجلنسني فإنه يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية  جمتمعه تقف حائال دون أن ينال ما
املوجودة عند املراهق جتاه اجلنس اآلخر وإحباطها، وقد يتعرض الحنرافات وغريها من السلوك املنحرف، باإلضافة 
هبم أو الغرق يف بعض  إىل جلوء املراهقني إىل أساليب ملتوية ال يقرها ااجمتمع كمعاكسة اجلنس األخر للتشهري
 (.103-101 ص، 3315لعموري، ) .العادات و األساليب املنحرفة




 (سنة06-09)ناء املراهقة املبكرة الصفات البدنية أث -2
سنة يصل الفرق يف  10تزداد القوة املطلقة عند األوالد بصورة أسرع وعند بلوغ سن : القوة  -2-0
باإلضافة إىل ذلك يتم بلوغ احلد األعلى لتطور القوة النفسية أي ، و  %33مستواها عند الذكور واإلناث إىل 
اليت تزداد بكيلو غرام يف كتلة اجلسم عند اإلناث ويبلغ احلد األعلى للقوة املطلقة عند الذكور، كما نالحظ تطور 
 .القوة االنفجارية، وتتضح كفاءات املراهق للتغلب على املقاومة بسرعة كبرية للتقلص العضلي
ترتبط السرعة بتغري حركة العمليات العصبية اليت يعرب عنها يف اكتمال سري عمليات :السرعة  -2-9
اإلثارة يف أجهزة خمتلفة للجهاز العصيب، ومستوى التناسق العصيب، مرون والتواء األلياف العضلية وفعالية التناسق 
 .فات اإلراديةيف العضلة مع تغري مستوى القوة و املرونة والكفاءة التناسقية للص
تتصف هذه الصفة عند املراهق بوصوهلا ألكرب قابلية حترك للمفاصل نتيجة لتأثر القوة : املرونة  -2-2
اخلارجية، وتكون مؤشرات املرونة اخلاملة أعلى من مؤشرات املرونة النشطة دائما ويتم حتديد مستوى املرونة عن 
الت و األربطة وعن طريق مقاييس الضخامة العضلية و تأثري طريق قابلية حتريك املفاصل، وصفات املرونة للعض
 .اجلهاز العصيب املركزي
يتم بلوغ املستوى العايل يف التحمل عند املراهق بعد بلوغ املستوى األعظم للسرعة و : التحمل -2-0
لذي يشارك فيه الرشاقة واملرونة، ويف التحول العام تفهم كفاءة املراهق بالعمل الطويل بشكل فعال ومستمر وا
اجلزء األعظم من اجلهاز العضلي نتيجة للتفاعالت الكيميائية اليت تستند إىل استخدام ثالث أنواع من مصادر 
 (.100، ص3315لعموري، . )تكون الطاقة الالسيدية ال غازية وغازية
 أمهية الرتبية البدنية و الرياضية بالنسبة للمراهق  -2
اضية مادة مساعدة ومنشطة ومكيفة لشخصية ونفسية املراهق لكي حيقق فرصة تعترب الرتبية البدنية و الري
اكتساب اخلربات و املهارات احلركية اليت تزيده رغبة وتفاعال يف احلياة، فتجعله يتحصل على القيم اليت يعجز 
طاقات البدنية املنزل على توفريها له، هلذا جيب على مناهج الرتبية أن يفسح ااجمال من أجل إمناء وتطوير ال
والنفسية له، وهذا بتكثيف ساعات الرياضة داخل الثانوية من أجل استعادة نشاطه الفكري و البدين و جتعل 
املراهقني يعربون عن مشاعرهم وأحاسيسهم اليت تتصف باالضطراب و العنف وهذا عن طريق احلركات الرياضية 




، 3315لعموري، ).هزهتم الوظيفية و العضوية و النفسيةاملتوازنة املنسجمة و املتناسقة اليت ختدم وتنمي أج
 (.103-100ص
وبفضل اللعب والنشاط والرياضي يتمكن املراهق من تقييم وتقومي إمكانياته الفكرية و العاطفية و البدنية 
عامل  وحماولة تطويرها باستمرار كما نسمح له باالنفصال املؤقت على الواقع حبثا عن مكان واقعي هلواياته، ففي
أن اللعب و الرياضة أمناط الصراع والرمزي ( 1033سنة  Menninger)األشياء وعامل األشخاص كما يرى 
الذي تولده النزوات اجلنسية والعدوانية ميكن التحكم فيها وتوجيهها بفضل ممارسة الرياضة باعتبارها الوسيلة 
حكم يف انفعاالته وبالتايل االندماج قصد التكيف الوحيدة اليت متكن املراهق من إثبات ذاته وتكوين هويته والت
 (.103-100ص، 3315لعموري، .) .االجتماعي 
 عالقة املراهق بأستاذ الرتبية البدنية والرياضية  -01
يقول الدكتور علي سليمان أن العالقة تكون قوية وحسنة بني األستاذ و التلميذ، ولكي يتحقق ذلك 
ت ورغبات املراهق، وأن يرتك أي موقف بيداغوجي دون املرور عليه و التطرق البد على األستاذ أن يهتم بطلبا
إليه، فالعالقة إذا بني املراهق واألستاذ هلا دور هام يف تكوين وتوجيه التلميذ توجيها سليما ويف بناء شخصية 
 .املراهق سواء باإلجياب أو السلب
طي نوع من احلرية للتالميذ ومن جهتهم بعض وأجتنب النتائج السلبية جيب على املريب األستاذ أن يع
املسؤولية يف حدود إمكانياهتم وعدم توبيخهم أمام الزمالء، كما جيب أيضا معاجلة االضطرابات النفسية و 
املشكالت السلوكية اليت تؤثر يف النمو اجلسمي للمراهق وكذا العقلية وحىت يتمكن من معرفة متطلبات التالميذ 
هم، وهذا بالطبع يؤدي إىل خلق جو اجيايب وعالقة متينة بني األستاذ و املراهق وبالتايل سيؤدي وكيفية التعامل مع
 (.103، ص 3315لعموري، .)واجبه الرتبوي على أحسن وجه
تتضح أمهية املراهقة كمرحلة كمال النضج والنمو احلركي : أمهية املراهقة يف التطور احلركي للرياضيني -00
 : لدراسة يف اجلامعة، الندى الرياض، فاملنتجات القومية وتكتسي املراهقة أمهية موهنا حيث يبدأ جماهلا با
  أعلى مرحلة تنضج فيها الفروق الفردية يف املستويات، ليس فقط بني اجلنسني بل بني اجلنس الواحد
 .أيضا وبدرجة كبرية 
 لعاليةرياضة املستويات ا"مرحلة انفراج سريعة للوصول باملستوى إىل البطولة. " 




 مرحلة ألداء متميز خايل من احلركات الشاذة و اليت تتميز باإليقاع اجليد. 
 ال تعترب مرحلة تعلم بقدر اعتبارها مرحلة تطور وتثبيت يف املستوى للقدرات واملهارات احلركية. 
 مرحلة إلثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى املراهق من قدرات فنية و مهارات حركية. 
 تمد مترينات املنافسة كصفة مميزة هلا، واليت تساعد على إظهار مواهب وقدرات املراهقنيمرحلة تع
 (.105، ص 3315لعموري، .)باإلضافة إىل انتقاء املوهوبني
  النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق أمهية  -09
احية البدنية و العقلية مبا أن النشاط الرياضي جزء من الرتبية العامة، وهدفه تكوين املواطن الالئق من الن
واالنفعالية واالجتماعية، وذلك عن طريق أنواع خمتلفة من النشاط البدين لتحقيق هذه األغراض، وذلك يعين أن 
النشاط الرياضي يضمن النمو والشامل واملتوازن للطفل وحيقق احتياجاته البدنية، مع مراعاة الرحلة السنية اليت 
نتظام يف النمو من ناحية الوزن والطول مما يؤدي إىل نقص التوافق العصيب وهذا جيتازها الطفل حيث يكون عدم ا
ما حيول دون منو سليم للمراهق إذ يلعب النشاط الرياضي دورا كبريا وأمهية بالغة يف تنمية عملية التوافق بني 
 .لوجيةالعضالت وزيادة االنسجام يف كل ما يقوم به املراهق من حركات وهذا من الناحية البيو 
أما من الناحية االجتماعية فبوجود التالميذ يف جمموعة واحدة خالل املمارسة الرياضية يزيد من إكساهبم  
 .الكثري من الصفات الرتبوية
إذ يكون اهلدف األمسى هو تنمية السمات اخللقية كالطاقة وصيانة امللكية العامة و الشعور  
لزمالء، إذ أن الطفل يف املرحلة األوىل من املراهقة ينفرد بصفة املسايرة بالصداقة والزمالة واقتسام الصعوبات مع ا
للمجموعة اليت ينتمي إليها، وحياول أن يظهر مبظهرهم ويتصرف كما يتصرفون، وهلذا فإن أمهية ممارسة النشاط 
قة الذكر الرياضي يف هذه املرحلة من العمل على اكتساب الطفل للمواصفات احلسنة، حيث كل الصفات الساب
تعترب من املقومات األساسية لبناء الشخصية اإلنسانية، أما من الناحية االجتماعية فإن للنشاط الرياضي دورا كبريا 
حيث النشأة االجتماعية، وبذلك مساعدة الفرد على التكيف مع اجلماعة ويستطيع النشاط الرياضي أن خيفف 
لنشاط الرياضي املتعدد و مشاركته يف اللعب النظيف واحرتام حقوق من وطأة املشكلة العقلية عند ممارسة املراهق ل
اآلخرين، فيستطيع املريب أن حيول بني الطفل و االجتاهات املرغوبة اليت تكون سلبية كالغرية مثال، وهكذا نرى أنه 
ظرة متفائلة باستطاعة النشاط الرياضي أن يساهم يف حتسني الصحة العقلية وذلك بإجياد منفذ وللعواطف وخلق ن
 (.105، ص3315لعموري، .)مجيلة وتنمية حالة أفضل من الصحة اجلسمية والعقلية





من خالل ما سبق يتضح أن مرحلة املراهقة تتميز بتغريات خمتلفة على جسم املراهق، سواء كانت مادية 
للمراهق، لذا وجب على املريب أو معنوية، وهذه التغريات تصاحبها مشاكل قد تؤثر على النمو احلركي أو النفسي 
 .أن يعلم هبذه التغريات وأن يتعامل معها بذكاء
أما لو تكلمنا على املراهقة يف ااجمال الرياضي هي كما حددها الباحثون مرحلة املنافسة والتفوق الرياضي،  
ي أن يساير هذه كذلك مرحلة التخصص الرياضي، فاجلدير بأستاذ الرتبية البدنية والرياضية أو املدرب الرياض





























إن البحوث العلمية مهما كانت اجتاهاهتا وأنواعها حتتاج إىل منهجية علمية للوصول إىل أهم نتائج البحث    
اسة، وبالتايل تقدمي وتزويد املعرفة العلمية بأشياء جديدة وهامة، إذ أن طبيعة مشكلة البحث هي اليت قصد الدر 
حتدد لنا املنهجية العلمية اليت تساعدنا يف معاجلتها، وموضوع البحث الذي حنن بصدد معاجلته حيتاج إىل كثري من 
يدانية للخوض يف جتربة البحث الرئيسية، وبالتايل الدقة والوضوح يف عملية تنظيم وإعداد اخلطوات اإلجرائية امل
الوقوف على أهم اخلطوات اليت مفادها التقليل من األخطاء واستغالل أكثر للوقت واجلهد، انطالقا من اختيار 
املنهج املالئم ملشكلة البحث وطرق اختيار عينة البحث إىل انتقاء الوسائل واألدوات املتصلة بطبيعة جتربة 
 .البحث
وقد اشتمل هذا الفصل على الدراسة االستطالعية وااجمال الزماين واملكاين وكذا الشروط العلمية لألداة مع    
ضبط متغريات الدراسة كما اشتمل على عينة البحث واملنهج املستخدم وأدوات الدراسة وكذلك إجراءات التطبيق 
يع هاته السبل للوصول إىل نتائج علمية سليمة امليداين وحدود الدراسة ، وسيتم يف هذا الفصل التطرق إىل مج














 الدراسة االستطالعية -0 
يقصد بالدراسة االستطالعية أو االستكشافية بأهنا دراسة مبدئية يقوم هبا الباحث للتعرف على أهم عناصر    
مشكلة البحث إضافة إىل جمموعة من  خطة البحث، ويتمثل اهلدف الرئيسي للدراسة االستطالعية يف حتديد
 :األهداف األخرى من بينها
 .تعميق معارف وأفكار الباحث -
 .املساعدة يف حتديد املتغريات البحثية وصياغة الفروض -
 .املساعدة يف صياغة عنوان البحث -
 .املساعدة يف حتديد موضوعات الدراسة ذات العالقة باملشكلة -
 (.30، ص3313إبراهيم، )ت الوثائقية املساعدة يف مجع البيانا -
ونظرا لوجودة عدة إختبارات بدنية وهي ذات شروط ومواصفات علمية حمددة، ويف ضوء مشكلة الدراسة 
ل طريقة إلجراء االختبارات البدنية واحلصول على نتائج دقيقة، قام الباحث ضوأهدافها، ومن أجل الوصول إىل أف
 :ثالثة مرحلبإجراء الدراسة االستطالعية على 
مشلت هذه املرحلة حبث ومجع معلومات نظرية متعلق باجلانب النظري للبحث مع دراسات سابقة : املرحلة األوىل
باتنة، بسكرة، أم البواقي، )ومشاهبة للموضوع، حيث قام الباحث بزيارة بعض املكتبات يف اجلامعات اجلزائرية 
 .(تونس)، والتواصل مع جامعات خراج الوطن (عنابة
تالميذ من  15على عينة بلغ قوامها ( 30/33/3310)إجراء جتربة استطالعية أوىل بتاريخ : الثانيةاملرحلة 
 : اجلنسني، حيث كان اهلدف منها
 .التأكد من استجابة العينة لإلختبارات ومدى مالئمة شروطها -
 .التأكد من صالحية األدوات والوسائل املستخدمة يف اإلختبارات -
 .الوقت املخصص لكل إختبار معالفة -
 .الكشف عن املعوقات اليت قد تعرقل اجراء التجربة -




 .ختطيط وتقدير املساحات اليت ستجرى عليها االختبارات لتوحيد الشروط مجيعها -
تقدمي شرح لفربق العمل املكون من األساتذة املشرفني على الفرق املدرسية حول االختبارات البدنية وكيفية  -
 .اتطبيقه
، مشلت هذه املرحلة (31/33/3310إىل  13/33/3310)طبقت هذه املرحلة بتاريخ : لثةاملرحلة الثا
 13تلميذ من اجلنسني مبعدل  03األسبوع األول خصص لتنفيذ االختبارات على عينة متكونة من : أسبوعني
بعد، وكان اهلدف من هذه  ، ومت استثنائها من عينة الدراسة فيما(إناث 5ذكور،  5) تالميذ يف كل اختصاص 
املرحلة إجياد املعامالت العلمية لالختبارات واملتمثلة يف معامل الثبات ،الصدق واملوضوعية، وكذلك التعرف على 
وقد راع الباحث مدى صعوبة االختبارات ومالئمتها لعينة البحث من خالل التوزيع الطبيعي لنتائج االختبارات، 
 :كون نتيجة القياسات حقيقية ملستوى اللياقة البدنية عند كل تلميذ مايليعند تطبيق االختبارات لكي ت
 .انتقال التلميذ من اختبار ألخر بعد أخذ راحة كافية -
 .ثبات املساعدين للتنظيم والقياس والتسجيل لكل أفراد العينة -
 .احلرص على عملية اإلمحاء قبل الشروع يف تنفيذ اإلختبار -
 .عمليا لكل اختبار قبل البدء يف التنفيذ مع توضيح النقاط املطلوبة للقياس عرض الباحث منوذجا -
 .متكني التالميذ من إجراء حماولة جتريبية قبل التنفيذ الفعلي -
 لدراسةمنهج ا -9
طبيعة مشكلة البحث وأهدافه مها اللذان حيددان املنهج واألسلوب الذي ينتهجه الباحث لدراسة البحث    
بأسلوبه املقارن،  ا اعتمد الباحث على املنهج الوصفيمعلومات وحقائق علمية مع حتقيق اهلدف، لذوالوصول إىل 
وذلك ملالئمته لطبيعة البحث، حيث يعد املنهج الوصفي بأنه أحد أشكال التحليل والتفسري العلمي لوصف 
يفها اهرة أو املشكلة وتصنمقننة عن الظظاهرة أومشكلة حمددة وتصويرها كما عن طريق مجع بيانات ومعلومات 
 .(033، ص3333ملحم، )وحتليلها وإخضاعها للدراسة الدقيقة 
 




 دراسةجمتمع ال -2
يعترب جمتمع البحث هو ااجمموعة الكلية من العناصر اليت يسعى الباحث إىل أن يعمم عليها النتائج ذات    
جمموعة من العناصر الطبيعية حمل البحث : نهبأ( صاحل وآخرون)العالقة باملشكلة موضع الدراسة، إذ يشري كل من 
 (.63، ص 3331صاحل وأخرون، )أي جمموعة العناصر املطلوب معرفة خصائصها 
البحث تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق الرياضية النخبوية املدرسية باجلزائر،  ويف حبثنا هذا مشل جمتمع
املنخرطني يف الفرق النخبوية الوالئية للرياضة املدرسية   ذ املرحلة املتوسطة لدراسة تالميأما خبصوص ااجمتمع املتاح ل
 .خنشلة يف واليةموزعني على خمتلف الفرق النخبوية  تلميذ 118، حيث تكون من   
 دراسةعينة ال -0
    و الطبيعيةيعد استخدام العينات من األمور العادية يف جمال البحوث والدراسات العلمية سواء االجتماعية أ   
      ، والعينة هي عبارة عن جمموعة جزئية من األفراد أو املشاهدات أو الظواهر اليت تشكل جمتمع الدراسة األصلي
   ، فبدال من إجراء البحث أو الدراسة على كامل مفردات ااجمتمع يتم اختيار جزء من تلك املفردات بطريقة معينة
حممد . )تعميم النتائج اليت مت احلصول عليها على جمتمع الدراسة األصلي، وعن طريق دراسة ذلك اجلزء ميكن 
 (.00، ص1000عبيدات وآخرون،
وهذا مراعاة لتعميم نتائج الدراسة، وكذا اختريت هبذه الطريقة نظرا ملالئمتها  حصصيةوقد مت اختيار العينة بطريقة 
الفرق الرياضية النخبوية املدرسية من ( إناث 03ذكور، 06)تلميذ  66وطبيعة الدراسة، واشتملت العينة على 
 .(.، كرة السلةم، كرة اليد، كرة القدىالقو  ابالفريق النخبوي املدرسي أللع)
 :كما قمنا باستثناء التالميذ الذين    
  سنة 13-11)ال ينتمون إىل الفئة العمرية.) 
 عينة الثبات والصدق. 
 املنخرطني يف النوادي الرياضية. 
 وهذا لتجنب ظهور عوامل ونتائج دخيلة وطول زائد يتميزون بوزن. 
 .يوضح حجم العينة وتوزيعها( 33)رقم ، واجلدول وهذا للتأكد من صحة وصدق النتائج




 .وتوزيعها حجم العينة(: 19)رقم اجلدول 
 العدد اإلمجايل اإلناث الذكور الصنف الفريق
 لعاب القوىأل املدرسي فريقال
 30 33 33 فتيان
 13 33 36 أصاغر
 كرة اليدالفريق املدرسي ل
 13 36 36 فتيان
 13 36 36 أصاغر
 كرة القدمالفريق املدرسي ل
 36 33 36 فتيان
 36 33 36 أصاغر
 كرة السلةل الفريق املدرسي
 36 36 33 فتيان
 36 36 33 أصاغر
 66 32 34 اجملموع الكلي
 % 58 نسبة التمثيل
 
 مواصفات العينة: 
مواصفات العينة من حيث اختيارها ومدى توزيعها توزيعا طبيعيا قام الباحث حبساب  وللتعرف على
، وكذلك استخراج معامل االختالف ألفراد عينة البحث، (الطول والوزن والعمر)معامل االلتواء لقياسات 
تشتتها دلت النتائج على عدم ومنه  1 ±ر من مت التوصل إىل أن مجيع قيم معامالت االلتواء كانت أصغو 
أنه كلما كرب حجم العينة وحسن متثيلها ألفراد جمتمع ( أمحد)وأهنا قريبة من التوزيع الطبيعي إذ يشري 
 (.033ص، 1001أمحد، )البحث زاد االعتماد على نتائجها وتوزعت فيها خصائص ااجمتمع 
بصورة تقريبية ميكن اعتبار أن التوزيع الطبيعي يكون طبيعيا ( الياسري وأخرون)وكذلك يرى كل من 
وهذا دليل على حسن ( 63، ص3311الياسري وأخرون، )فما فوق ( 03)عندما يصبح حجم العينة 
 .(30)توزيع العينة وجتانسها، كما موضح يف اجلدول رقم 
 




 يبني مواصفات العينة وجتانسها(: 12)اجلدول رقم 
 االلتواءمعامل  اإلحنراف املعياري املتوسط احلسايب وحدة القياس املتغريات
 0.63- 0.08 1.50 مرت الطول
 0.39 12.60 50.2 كيلوغرام الوزن
 0.02 0.96 12.65 سنة العمر
 
 :أسباب اختيار العينة
 :اختار الباحث مفردات العينة ألسباب معينة بغية حتقيق اهلدف العام للبحث، وتتمثل هذه األسباب يف
 . ت اجلهوية والوطنيةتفوق التالميذ يف فرقهم والوصول إىل املنافسا -
ساعتني  3)خضوع العينة لربنامج تدرييب يف املتوسطات مبعدل حصتني إىل ثالثة حصص يف األسبوع مبعدل  -
 .، وبإشراف أساتذة الرتبية البدنية والرياضية(لكل حصة
 .مناسبة الزمان واملكان لتطبيق البحث -
 دراسةجماالت ال -6 
 :اجملال البشري* 
املمارسني للنشاط البدين ( سنة 13-11) توسطةعلى عينة متكونة من تالميذ املرحلة امل متت الدراسة   
 .ة خنشلةواليوالرياضي الالصفي اخلارجي، موزعني على بعض املتوسطات ب
 :اجملال الزمين* 
 .3310ديسمربإىل هناية شهر 3316من بداية شهر نوفمرب  -
 :اجملال املكاين* 
جويلية، امللعب  5القاعة املتعددة الرياضات أول نوفمرب، والقاعة املتعددة الرياضات ية يف أجريت الدراسة امليدان   
 .خنشلة ةيف بلدي (جويلية5)البلدي محام عمار، امللعب األومليب  علي النمر 




 دراسةمتغريات ال -2
 . اجلنس، النشاط املمارس، الصنف: املتغري املستقل -
 . نيةاللياقة البد: املتغري التابع -
 دراسةأدوات ال -1
 :دراسةالوسائل املستعملة يف ال -1-0
 الوسائل املستعملة يف البحث(: 10)اجلدول رقم 
 الغرض العدد األداة الرقم
 تسجيل النتائج احملصل عليها 33 استمارات تسجيل 31
 لقياس التوقيت 33 ساعة توقيت 33
 لقياس املسافة 33 ديكامرت 30
 الختبارلبدء ا 31 صافرة 33
 حتديد منطقة البدء والنهاية 30 طباشري ملونة 35
 قياس الوزن 31 ميزان طيب 36
 قياس الطول 33 شريط مرتي 30
 قياس املرونة  31 صندوف املرونة 30
 :االختبارات البدنية -1-9   
يبية باعتبارها أساس وهي من أهم الطرق استخداما يف جمال الرتبية البدنية والرياضية وخاصة يف البحوث التجر 
 .التقييم املوضوعي، وأهم وأجنع الطرق للوصول إىل نتائج دقيقة يف جمال البحوث العلمية
ومت اعتماد هذه االختبارات البدنية اليت تقيس عناصر اللياقة البدنية من خالل اطالع الباحث على الكتب 
فة إىل أراء واقرتاحات اخلرباء واملختصني يف ااجمال والدراسات املشاهبة اليت ختص مرحلة التعليم املتوسط، باإلضا
الرياضي، كما قام الباحث باالعتماد على مقرتحات سابقة من طرف األساتذة اجلامعيني أثناء قيامه بدراسة 
 .مشاهبة يف شهادة املاسرت




 املستعملة يف البحث البدنية ختبارتاال(: 16)اجلدول رقم 
 تباراهلدف من االخ االختبار التسلسل
وحدة 
 القياس
 م التحمل الدوري التنفسي د6املشي -اجلري 31
 سم/م القوة املميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات 33
30 
م من البدء  03العدو 
 العايل
 ثا/د السرعة القصوى
33 




 :االختبارات املستعملة وصف*
 :دقائق 2املشي ملدة  -اجلري : اختبار التحمل -0
  .قياس كفاءة اجلهازين الدوري والتنفسي: الغرض من االختبار
ساعة إيقاف وصافرة وعدد من العالمات لتسهيل عملية القياس، منطقة فضاء من األرض  :األدوات الالزمة
 .مستوية ذات مساحة مناسبة
 : وصف األداء
موعة عن أربعة خمتربين وتزيد وفقا لإلمكانيات املتاحة وظروف تطبيق يقسم املختربون إىل جمموعات ال تقل ااجم -
 .االختبار
املشي أكرب  -يتخذ املختربون وضع االستعداد خلف خط البدء، وعندما يعطون إشارة البدء يقومون باجلري -
 .ملقرردقائق وحىت يعلن امليقايت بصفارته انتهاء الزمن ا 6عدد من اللفات حول األقماع، وذلك ملدة 
 عندما يعلن امليقايت انتهاء الزمن املقرر يقوم احملكم بإعالن انتهاء الزمن للمخترب، مث يقوم بتسجبل عدد  -




 .م 13اللفات وأجزاء اللفة الواحدة مقرب ألقرب 
 :تعليمات االختبار
 .يؤدى االختبار يف جمموعات ال تقل عن أربعة خمتربين -
 .تبار وانتهاء الزمن بصفارةيقوم امليقايت بإعالن بدء االخ -
 .خيصص حمكم لكل خمترب ويقوم حبساب عدد اللفات اليت يقطعها ويعلنها من حني آلخر على املخترب -
للمخترب احلق يف املشي حينما يشعر أنه حباجة ضرورية إىل ذلك، ويف هذه احلالة حيثه احلكم على مواصلة  -
 .اجلري
 :إدارة االختبار
 .عطاء إشارة البدء وحساب الزمن وإعالن انتهائهويقوم بإ: ميقايت -
 .ويقوم مبراقبة األداء وحساب املسافة اليت يقطعها املخترب وتسجيلها: حمكم لكل خمترب-
م، مث يقوم  13يقوم احملكم حبساب عدد اللفات وأجزاء اللفة الواحدة مقربة إلىل أقرب  :حساب الدرجات
ة، مث جيمع الناتج مع أجزاء اللفة الواحدة فتكون الدرجة الكلية هي بضرب عدد اللفات الصحيحة يف طول اللف
-101 ص،3331حممد حسن عالوي، حممد نصر الدين رضوان،.) درجة املخترب حمسوبة باألمتار الصحيحة
103) 
 
 .د 2املشي -رسم خنطيطي ملنطقة فضاء اختبار اجلري(: 10)شكل رقم 
 (.103ص ،3331ن،حممد حسن عالوي، حممد نصر الدين رضوا) 




 :الوثب العريض من الثبات: اختبار القوة -9
 .قياس القدرة العضلية للرجلني يف الوثب لألمام :الغرض من االختبار
م، ويراعى أ نيكون املكان مستويا وخاليا  0.5م وبطول  1.5مكان مناسب للوثب بعرض : األدوات الالزمة
 .من العوائق غري أملس
 .نة من الطباشريشريط قياس، وقطع ملو  -
 (12شكل رقم : )وصف األداء
يقف املخترب خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليال ومتوازيتان، وحبيث يالمس مشط القدمني خط  -
 .البداية من اخلارج
سافة يبدأ املخترب مبرجحة الذراعني للخلف مع ثين الركبتني وامليل لألمام قليال، مث يقوم بالوثب لألمام ألقصى م -
 .ممكنة، عن طريق مد الركبتني والدفع بالقدمني مع مرجحة الذراعني لألمام
 :تعليمات االختبار
 .يقام االختبار على سطح خشن يسمح بإعطاء الدفع املطلوب -
 .يؤخذ االرتقاء بالقدمني معا وليس بقدم واحدة -
 .يسمح باإلمحاء قبل أداء االختبار -
 .إلمكانجب جتنب السقوط للخلف قدر ا -
 .لكل خمترب ثالث حماوالت متتالية حتتسب له درجة أحسن هذه احملاوالت -
 .املرجحة بالذراعني لألمام وألعلى للمساعدة يف الدفع -
 .يسمح للمخترب بتأدية االختبار باحلذاء أو عاري القدمني -
 .مسجل يقوم بالنداء على املختربين وتسجيل النتائج: إدارة االختبار
 :رجاتحساب الد




 .يكون القياس من خط البداية حىت آخر جزء من اجلسم يلمس األرض ناحية هذا اخلط -
 .سم ويدخل يف القياس 5خط البداية يكون بعرض  -
 .سم 5تقاس كل حماولة ألقرب  -






 اختبار الوثب العريض من الثبات(: 16)قم شكل ر 
 (.00ص،3331حممد حسن عالوي، حممد نصر الدين رضوان،) 
 .مرت من البدء املنطلق 21العدو : اختبار السرعة -2
 . قياس السرعة القصوى يف اجلري :الغرض من االختبار
 .م5، وعرضها ال يقل عن م53مضمار أللعاب القوى أو منطقة فضاء طوهلا ال يقل عن  :األدوات الالزمة
 .ميقاتيني -                  
 :وصف األداء
 .يبدأ االختبار بأن يتخذ كل خمترب وضع االستعداد خلف اخلط األول -
عندما يعطى اآلذن بالبدء إشارة البدء، يقوم املخترب باجلري بسرعة تزايدية تصل إىل أقصى مدى هلا عند خط  -
 .البدء الثاين




ترب مراقب يتخذ مكانه عند خط البدء الثاين، ويقف املراقب رافعا إحدى ذراعيه ألعلى، خيصص لكل خم -
وعندما يقطع متسابقه خط البدء الثاين، يقوم املراقب خبفض ذراعه، ألسفل بسرعة، حيث يقوم امليقايت بتشغيل 
 .الساعة مع هذه اإلشارة
 .ل الساعة مع هذه اإلشارةوعندما يقطع املخترب خط النهاية يقوم امليقايت بتشغي -
وعندما يقطع املخترب خط النهاية يقوم امليقايت بإيقاف الساعة وحساب الزمن الذي يستغرقه املخترب ما بني  -
 .اإلشارة اليت يعطيها املراقب وخلط اجتيازه خط النهاية
 :تعليمات االختبار
 .يؤدي كل متسابقني االختبار لضمان توافر عامل املنافسة -
 .ى كل خمترب أن جيري يف احلارة اخلصصة لهعل -
 .يتخذ املخترب وضع البدء العايل عند خط البدء األول -
 .م 03يعمل املخترب على أن يكتسب أقصى سرعة له خالل مسافة الـ -
 .دقائق للراحة 5يعطى لكل خمترب حماولتني بني كل حماولة واألخرى  -
 :إدارة االختبار
 .اء إشارة البدءويقوم بإعط: آذن البدء -
وتكون مهمة كل مراقب إعطاء إشارة بذراعه عندما يقطع متسابقه خط : مراقب خلط البدء الثاين 3عدد  -
 .البدء الثاين، وحبيث يقوم امليقايت بتشغيل الساعة مع هذه اإلشارة
ة اليت يعطيها املراقب ويقوم كل واحد منهما بتسجيل الزمن الذي يستغرقه املخترب ما بني اإلشار : ميقايت 3عدد  -
 .وحىت يقطع خط النهاية
 :حساب الدرجات
 .من الثانية 133/1يسجل الزمن ألقرب  -













 .م21رسم ختطيطي ملنطقة اختبار العدو (: 12)شكل رقم 
 (.311ص،3331حممد حسن عالوي، حممد نصر الدين رضوان،) 
 .(الصندوق)اجلذع من اجللوس ثين  : املرونةإختبار  -0
 :األدوات -
 .سنتيمرتا من احلائط( 53)سنتيمرتا و على بعد مخسني( 15)مسند ثابت بارتفاع مخسة عشر -
 .سنتيمرتا( 133من صفر إىل )مسطرة ثابتة مدرجة  -
 .حرك على سطح املسطرةمؤشر خشيب مت -
 :وصف االختبار
جيلس املخترب و ركبتاه مفرودتان حبيث تالمس بطنا القدمني السطح العمودي للمسند العمودي،      و جيوز  -
 .مساعد املشرف للمخترب حىت تكون الركبتان مفرودتان




ة على أن حيتفظ هبذا الوضع يقوم املخترب بثين جذعه أماما أسفل حبيث متتد اليدان أماما أبعد مسافة مكن -
 .ثانيتني تقريبا، يكرر االختبار مرتني
 :التسجيل -
 .تسجل للمخترب املسافة اليت حقها يف احملاولتني و حتتسب له املسافة األكرب بالسنتيمرت
 :توجيهات عامة -
احلد الرأسي للوحة توضع املسطرة موازية لألرض مع جعل عالمة اخلمسني سنتيمرتا مبحاذاة أصابع القدمني و  -1
 .السند
 .جيوز أخذ القراءات مبساعدة مؤشر خشيب يتحرك على سطح املسطرة و ذلك مبالمسة أصابع املخترب -3
 (.303 ص،3330كمال عبد احلميد و آخرون، .)أي حماولة لثين الركبتني أو اهتزاز اجلذع يلغى االختبار -0
. 
 









 األسس العلمية لإلختبار -2
يعد الثبات من أهم الصفات اليت يتصف هبا االختبار اجليد، ويقصد به : ثبات االختبار -2-0   
ولغرض ( 133، 3330فرحات، )مدى الدقة واالتساق للقياسات اليت يتم احلصول عليها فيما يقيسه االختبار 
من تلميذ  13بلغ عددها على طريقة إعادة تطبيق االختبار على عينة  الباحث التأكد من ثبات االختبار اعتمد
 .جمتمع البحث مث استثنائها فيما بعد من عينة الدراسة
 من أجل التأكد من صحة االختبار قام الباحث حبساب الصدق الذايت :صدق االختبار -2-9
 .والصدق التمييزي
بية لالختبار بالنسبة للدرجات احلقيقة اليت ويقصد به هو صدق الدرجات التجري: الصدق الذايت -
خلصت من شوائب أخطاء القياس، وبذلك تصبح الدرجات احلقيقية لالختبار يف امليزان الذي ينسب إليه صدق 
  ،            باهي، األزهري)االختبار، ويقاس الصدق الذايت عن طريق اجلذر الرتبيعي ملعامل ثبات االختبار 
رقم د تبني أن االختبارات تتمتع بدرجة صدق ذايت عالية، كما هو موضح يف اجلدول ، وق ( 155، ص3336
(05). 
 صدق الذايت لالختبارات البدنيةالمعامالت الثبات و (: 12)جدول رقم 








 3.00 3.00 م التنفسيالتحمل الدوري  د6املشي -اجلري 31
 3.00 3.06 سم/م القوة املميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات 33
30 
م من البدء  03العدو 
 العايل
 3.00 3.00 ثا/د السرعة القصوى
33 
 ثين اجلذع من اجللوس
 (الصندوق)
 3.03 3.00 سم املرونة




ريسون موجبة وعالية حيث تنحصر بني يتضح لنا أن مجيع معامالت االرتباط لب( 36)من خالل اجلدول 
، وهذا ما يدل على ثبات وصدق (3.00-3.03)، وجذورها الرتبيعية تنحصر مابني (3.00-3.00)
 . االختبارات املستخدمة
وهو أحد األدوات املستخدمة يف استخراج الصدق التمييزي إذ يشري هذا النوع   :الصدق التمييزي -
ميذ الدين حيصلون على درجات عالية وبني التالميذ الذين حيصلون على درجات من الصدق إىل التمييز بني التال
من مسات االختبار اجليد قدرته على التمييز بني األفراد الذين ( 1000جابر وكاظم، )منخفضة، وحسب 
حيصلون على درجات عالية بني األفراد الذين حصلوا على درجات منخفضة يف االختبار أي استخراج القوة 
 (.303، ص 1000جابر وكاظم، )لتمييزية لفقرات االختبار ا
من الدرجات األعلى   %53تلميذ بأخذ  33مت حساب الصدق التمايزي بطريقة املقارنة النصفية على 
تالميذ  13ـ، إذ بلغ عدد تالميذ ااجمموعة العليا من الدرجات من األسفل بعد ترتيب الدرجات تنتازليا  %53و 
  .للفروق بني عينيتني مستقلتني Tتالميذ، مث مت تطبيق اختبار  13ا وااجمموعة الدني
 احملسوبة للمجموعتني يف معامل الصدق التمييزي Tقيمة (: 11)جدول رقم 
 االختبار التسلسل











 0.30 160.00 1330.0 133.35 1506.3 دقائق 6جري مشي  31
 13.05 3.00 6.33 3.33 3.00 مرت 03العدو  33
 15.00 3.36 1.10 3.10 1.00 القفز العريض من الثبات 30
 16.06 3.30 16.03 3.53 03.63 مرونة اجلدع من اجللوس 33
 (0.12)اجلدولية  tوقيمة  (02)حرية  ةودرج 1.16 ≥معنوي عند نسبة خطأ * 
يدل علىى  ذااجلدولية وه tاحملسوبة هي أكرب من قيمة  tيالحظ الباحث بأن قيم ( 30)ومن اجلدول رقم    
وجود فروق معنوية تدل على قدرة االختبارات على التمييز بني ااجمموعتني ومن خالل مالحظة الوسط احلسايب 
رات على التمييز بني ما يشري إىل قدرة هذه االختبا ااجمموعة العليا، هذاكان ملصلحة   لالختبارات تبني أن الفروق
 .ااجمموعتني




إن االختبارات املستخدمة يف هذا البحث سهلة وواضحة الفهم وغري قابلة  :موضوعية االختبار -2-2
ان مصدر هذه للتأويل وبعيدة عن التقومي الذايت، حيث أن التسجيل يتم باستخدام وحدات الزمن واملسافة، وك
 .االختبارات كتاب اختبارات األداء احلركي للدكتور حممد حسن عالوي والدكتور حممد نصر الدين رضوان
ومع ذلك قام الباحث بإجياد املوضوعية عن طريق خنصيص حكمني لتسجيل نتائج االختبارات كال على    
حصائيا من خالل اجياد معامل االرتباط البسيط حدى، وبعد مجع استمارات النتائج قام الباحث مبعاجلة البيانات ا
 .بني درجيت احلكمني( بريسون)
 لالختبارات البدنية معامل املوضوعيةيبني (: 12)جدول رقم 
 االختبار التسلسل











 **0.99 100.60 1010 181.97 1013 دقائق 6جري مشي  31
 **0.99 0.48 5.49 0.48 5.48 مرت 03العدو  33
 **0.99 0.24 1.54 0.24 1.53 القفز العريض من الثبات 30
 **0.97 6.29 25.36 6.26 25.15 مرونة اجلدع من اجللوس 33
رتباط لبريسون موجبة وعالية حيث تنحصر بني يتضح لنا أن مجيع معامالت اال( 30)رقممن خالل اجلدول 
 موضوعيةوهذا ما يدل على وكدا املتوسطات احلسابية كانت متقاربة جدا بني احملكمني ، (3.00-3.00)
متحصلني على شهادة حكم بصفتهم ودقة القياس بني احملكمني راجع إىل كفائتهم و . االختبارات املستخدمة
  .والئي وجهوي أللعاب القوى
 ألساليب اإلحصائية املستعملةا-2
، استخدم الباحث املعامالت التالية يف الدراسة 20نسخة  spssاعتمادا على برنامج احلزمة االحصائية    
 :التطبيقية
 .املتوسط احلسايب -
 .االحنراف املعياري-




 .معامل االلتواء -
 ".بريسون" معامل االرتباط  -
 .نيللفروق بني عينيتني مستقلت Tاختبار  -
 .االختبار الالمعلمي مان ويتين للفروق بني عينيتني مستقلتني -




















يداين إىل األجزاء األخرى لقد مشل حمتوى هذا الفصل اإلجراءات امليدانية فكان االستطالع متهيدا للعمل امل   
 .للبحث فيما خيص االختبارات البدنية، عينات البحث، جماالته، وكذا الدراسة اإلحصائية
حيث أن هذه اإلجراءات تعترب أسلوبا منهجيا يف أي حبث يسعى إىل أن يكون دراسة علمية ترتكز عليه    
يل النتائج اليت توصل إليها، هذا من جهة ومن الدراسات األخرى، باإلضافة إىل أهنا تساعد الباحث على حتل










حنوها البحوث العلمية تستدعي ضرورة عرض وحتليل النتائج اليت توصلت إليها  ىإن املنهجية اليت تسري عل   
سة وهذا من أجل توضيح االختالفات والتشاهبات اليت توصلت إليها الدراسة وكذا توضيح االختالفات الدرا
والتشاهبات اليت يصل إليها أي حبث، وذلك إلزالة الغموض عن النتائج املسجلة خالل الدراسة وحىت ال تبقى 
 .جمرد أرقام
يف جداول خاصة ومتثيلها البياين لتوضيح التغري الواقع حيتوي هذا الفصل على دراسة وحتليل هذه النتائج املدونة    


















 عرض وحتليل النتائج املتحصل عليها 
  واخلطأ املعياري لإلختبارات البدنية   األوساط احلسابية واالحنرافات املعيارية ومعامل االلتواءعرض * 
واخلطأ املعياري   حنرافات املعيارية ومعامل االلتواءعرض األوساط احلسابية واال(: 12)جدول رقم 












 3.30 - 3.30 101.00 1312.04 م د6املشي -اجلري 31
33 
م من البدء  03لعدو ا
 العايل
 3.30 3.53 3.30 5.47 ثا/د
 3.30 3.00 3.33 1.53 سم/م الوثب العريض من الثبات 30
33 
 ثين اجلذع من اجللوس
 (الصندوق)
 3.30 3.30 6.13 35.16 سم
سطات احلسابية، وكذلك بأن مجيع قيم االحنرافات املعيارية هي أقل من املتو ( 30)يتضح من اجلدول رقم 
وهو ما يعطي مؤشرا واضحا ملالئمة متغريات البحث للعينة  1 ±قيم معامل االلتواء مابني  تراوحت مجيع
، مما جيعل االختبار (1±)يعد معامل االلتواء مقبوال إذا تراوح مابني ( " 3333)وصالحيتها، إذ يشري ابراهيم 










 وىلالفرضية األنتائج  ومناقشة عرض وحتليل -0
 :عرض وحتليل نتائج الفرضية األوىل -0-0   
 عرض نتائج االختبارت البدنية حسب متغري اجلنس -0 -0-0      
 عرض لنتائج االختبارات البدنية حسب متغري اجلنس(: 01)جدول رقم 









 1761 1164 146.54 1330.35 34 ذكر
 1380 725 161.71 1311.30 32 أنثى
م  03العدو 
 من البدء العايل
 4.45 6.06 0.42 5.29 34 ذكر
 4.99 7.20 0.46 5.67 32 أنثى
الوثب العريض 
 من الثبات
 2.17 1.33 1.07 1.85 34 ذكر
 1.79 1.08 0.19 1.38 32 أنثى
ثين اجلذع من 
 اجللوس
 (قالصندو )
 19 13 4.68 21.82 34 ذكر
 40 33 5.47 28.71 32 أنثى
واملتعلق بنتائج االختبارات البدنية حسب متغري اجلنس أن متوسطات ( 13)يتضح من خالل اجلدول رقم     
ثين اجلذع من م من البدء العايل، الوثب العريض من الثبات واختبار  03، العدو د 6املشي ملدة  -اجلري اختبار 
يقابلها االحنرافات املعيارية ( على التوايل عند الذكور 31.03، 1.05، 5.30، 1330.35)بلغت  لوساجل
 (.على التوايل 3.60، 1.30، 3.33، 136.53)
( 30.01، 1.00، 5.60، 1311.30)يف حني بلغت املتوسطات احلسابية لدى اإلناث القيم التالية     
 (.5.30، 3.10، 3.36، 161.01)ويقيم لإلحنرافات املعيارية 
      د6املشي  -اجلري )ويتضح من خالل ذلك وجود نفوق يف املتوسطات احلسابية للذكور يف اختبارات      
 (.م من البدء العايل والوثب العريض من الثبات 03، العدو 




 .على حساب الذكور من اجللوس لألمام ثين اجلذعيف حني تفوقن اإلناث يف اختبار      
 
املتوسطات احلسابية بني الذكور واإلناث يف اختبارات عناصر اللياقة  تبني أعمدة بيانية(:12)قم شكل ر 
 .البدنية
 عرض نتائج التوزيع الطبيعي للبيانات يني اجلنسني -0-0-9     
 زيع الطبيعي لنتائج االختبارات البدنية من حيث اجلنسو اختبار الت(: 00)جدول رقم 
 اجلنس االختبار
 -روفجمعنوية اختبار كلمو مستوى 
 مسرينوف
Kolmogrov-Smirnov 




 3.31 3.33 ذكر
 3.33 3.33 أنثى
م من البدء  03العدو 
 العايل
 3.01 3.33 ذكر
 3.33 3.30 أنثى
 الوثب العريض من الثبات
 3.05 3.33 ذكر
 3.16 3.33 أنثى










 د6الجري المشي 
م من البدء 30العدو 
الوثب العريض من  العالي
















 3.10 3.33 أنثى (الصندوق)
 .وجروف مسرينوفم، اعتمد الباحث على نتائج اختبار التوزيع الطبيعي كل03مبا أن حجم العينة أكرب من  
اليتبعان توزيعا طبيعيا حيث قدر  د6املشي  -اجلري ، تبينب أن اختباري (11)حيث من خالل اجلدول رقم 
، وهي (لدى اإلناث 3.33)و( لدى الذكور  3.33)يف االختبارين بـ  كلوجروف مسرينوفى معنوية اختبار  مستو 
 .3.35 الداللةقيم أقل من مستوى 
واختبار ثين اجلذع من ريض من الثبات ن البدء العايل واختبار الوثب العم م03العدو  اتيف حني تبني أن اختبار 
 ; 3.33)يف االختبارين بـ  كلوجروف مسرينوفبلغ مستوى معنوية اختبار   توزيعا اعتداليا حيث تحققاجللوس 
، وهي قيم أكرب من مستوى الداللة (لدى اإلناث 3.33 ; 3.33 ; 3.33)و( لدى الذكور 3.13 ;3.30
3.35. 
لفروق وعليه سيعتمد الباحث على االختبار الالمعلمي مان ويتين للفروق بني عينيتني مستقلتني ملعرفة وجود ا   
 .د6املشي  -اجلري بني اجلنسني يف اختباري اختباري 
ن البدء العايل واختبار م م03للفروق بني عينيتني مستقلتني يف اختباري اختباري العدو  Tواالختبار املعلمي    
 .واختبار ثين اجلذع من اجللوس ريض من الثباتالوثب الع
 (إناث/ذكور)قة البدنية حسب متغري اجلنس عرض نتائج اختبار الفروق يف عناصر الليا -0-0-2
عنصر التحمل اختبار يف  U de Mann-Whitneyمان ويتين  داللة الفروق يوضح(: 09)جدول 














 146.54 1330.35 03 ذكور
100 3.33 3.35 
وجود )توجد داللة 
 161.71 1311.30 32 إناث (فروق
يف الفرق  املنخرطنيواملتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة ( 13)من خالل نتائج اجلدول رقم    
، نالحظ أن املتوسط قائقد 6املشي ملدة  -اجلري يف اختبار جلنس احسب متغري  النخبوية للرياضة املدرسية




 1311.30قد بلغ  لإلناث، أما املتوسط احلسايب 136.53واحنراف معياري  1330.35بلغ للذكور احلسايب 
 .161.01، واحنراف معياري 
ي أقل من هاليت  3.33وقيمة مستوى معنوية االختبار  100تساوي  اختبار مان ويتينوعليه كانت قيمة    
 .3.35مستوى الداللة 
يف الفرق النخبوية  املنخرطنيبني تالميذ املرحلة املتوسطة فروق ذات داللة إحصائية بني  وجودمما يدل على    
 .لصاحل الذكور( التحمل الدوري التنفسي) للرياضة املدرسية يف عنصر التحمل 
بني  (م من البدء العايل 21العدو )لسرعة االنتقالية عنصر ااختبار يف  Tميثل داللة الفروق : (02)جدول 


















 0.42 5.29 03 ذكور
0.33 1.60 3.33 3.35 63 
توجد  
 0.46 5.67 32 إناث داللة
يف الفرق  املنخرطنيواملتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة ( 10)من خالل نتائج اجلدول رقم      
م من البدء العايل، نالحظ أن املتوسط 03النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري اجلنس يف اختبار العدو 
، واحنراف  5.60، أما املتوسط احلسايب لإلناث قد بلغ 3.33اري واحنراف معي 5.30احلسايب للذكور بلغ 
 .3.36معياري 
عند  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  Tوهي أكرب من قيمة  0.33احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35وهو أقل من  3.33بلغ   T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 64ودرجة احلرية  3.35مستوى الداللة 
يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب  املنخرطنيمما يدل على وجود الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة    
 .  لصاحل الذكور( السرعة االنتقالية)عنصر السرعة  متغري اجلنس يف
 























 1.07 1.85 03 ذكور
6.03 1.60 3.33 3.35 63 
توجد  
 0.19 1.38 32 إناث داللة
يف الفرق  املنخرطنيتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة وامل( 13)من خالل نتائج اجلدول رقم      
النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري اجلنس يف اختبار االوثب العريض من الثبات، نالحظ أن املتوسط احلسايب 
ياري ، واحنراف مع 1.00، أما املتوسط احلسايب لإلناث قد بلغ 1.30واحنراف معياري  1.05للذكور بلغ 
3.10. 
عند  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  Tوهي أكرب من قيمة  6.30احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35وهو أقل من  0.00بلغ   T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 64ودرجة احلرية  3.35مستوى الداللة 
يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب  املنخرطنيمما يدل على وجود الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة    
 .  لصاحل الذكور( القوة االنفجارية للرجلني)متغري اجلنس يف عنصر القوة 



















 4.68 21.82 03 ذكور
5.58 1.60 3.33 3.35 63 
توجد  
 5.47 30.01 32 إناث داللة




يف الفرق  املنخرطنيواملتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة ( 15)من خالل نتائج اجلدول رقم    
، نالحظ أن املتوسط احلسايب ثين اجلذع من اجللوسالنخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري اجلنس يف اختبار 
، واحنراف معياري  30.01، أما املتوسط احلسايب لإلناث قد بلغ 3.60واحنراف معياري  31.03للذكور بلغ 
5.47. 
عند  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  T من قيمة وهي أكرب 5.58احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35وهو أقل من  0.00 بلغ  T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 64ودرجة احلرية  3.35مستوى الداللة 
يف الفرق النخبوية  املنخرطنيمما يدل على وجود فروق ذات داللة إحصائية بني بني تالميذ املرحلة املتوسطة    
 .اإلناثلصاحل ( مرونة اجلذع)  املرونةعنصر  للرياضة املدرسية يف
 :الفرضية األوىل يف ضوء النتائج املتحصل عليهاوتفسري مناقشة  -0-9     
توجد فروق ذات داللة احصائية يف عناصر اللياقة البدنية بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني "ـ املوسومة ب
 ."تغري اجلنس لصاحل الذكوريف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب م
، واليت متثل نتائج اختبارات الفروق (15و 13، 10، 13)ومن خالل النتائج املتوصل إليها يف اجلداول رقم    
بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق الرياضية املدرسية للنخبة حسب متغري  Tملان ويتين واختبار 
، الوثب العريض من يلمن البدء العا .مرت03دقائق، العدو 6املشي -اجلري)بارات ، يف اخت(ذكور و إناث)اجلنس 
  التحمل، السرعة: واليت تقيس عناصر اللياقة البدنية التالية ،(الثبات ومرونة اجلذع لالحنناء إىل األمام من اجللوس
 .، القوة واملرونة
التالميذ املمارسني للرياضة املدرسية من خالل جيث توصل الباحث إىل وجود فروق ذات داللة إحصائية بني    
نس لصاحل الذكور على حساب اإلناث يف عناصر اللياقة البدنية الفرق النخبوية الوالئية جسب متغري اجل
 .، أما املرونة فكانت لصاحل اإلناث(التحمل، السرعة والقوة)
توصل إىل وجود فرق يف عناصر اللياقة الذي ( 3313شعيب أمحد، )وتتفق نتائج دراستنا مع نتائج دراسة    
 .يف الرتكيب اجلسمي ، واللياقة العضلية البدنية املرتبطة بالصحة بني التالميذ حسب متغري اجلنس لصاحل الذكور




اليت خلصت إىل وجود فروق بني  (Mohammad Muzamil shah,2013)كما تتفق مع دراسة      
 ر اللياقة البدنية النمتمثلة يف القوة االنفجارية للرجلني والسرعة والرشاقةالتالميذ املتمدرسني ذكور وإناث يف عناص
 .، حيث تبني الفرق مرجح ولصاحل الذكور يف مجيع العناصر املختربة
يف فرضيته املتعلقة بالفروق بني الذكور واالناث يف متغري ( 3310يوسف فرطاس، )وتتفق نتائجنا مع دراسة    
 .، حيث توصل إىل وجود فرق لصاحل الذكورعناصر اللياقة البدنية
ويعزو الباحث هذا الفرق إىل طبيعة تركيب اجلسم، وكذا الوظائف الفيزيولوجية للجنسني هدا العامل الذي    
حيدث الفرق بني اجلنسني، حيث أن اللياقة البدنية ترتبط ارتباطا وثيقا بالنية املرفولوجوجية خاصة تركيب اجلسم 
       حبيث ختتلف تركيبة اجلسم للذكور عن اإلناث خاصة يف فرتة املراهقة وكذا النسيج العضلي،وتراكم الدهون 
النحافة ومنو النسيج العضلي بين ميتازون ذ، حيث تتمتاز االناث برتاكم الدهون وزيادة يف الوزن، بعكس الذكور ال
 .، األمر الذي جيعل التفوق للذكور يف القوة والسرعة( العضالت) 
 .كذلك قد يرجع الفرق إىل التنشئة االجتماعية ومدى االستعداد ملمارسة متارين القوة والسرعة    
 يف اإلناث على الذكور تفوق يف مهما دورا لعب اجلنس عامل أن (3313 ،شعيب أمحد)وهذا ما أكده     
 الرياضية األنشطة وممارسة واملشي اجلري يف املتمثل احلركة بدوام يتميزون الذكور أن ذلك البدنية، اللياقة عناصر
 فرقهم يف بالتدريب االكتفاء و احلركة بقلة يتميزن الذين اإلناث عكس اهلواية باب من ذلك كان وإن حىت املختلفة
 (.156ص ،3313 أمحد، شعيب.)فقط
 أن حيث فيسيولوجي هو األول  السبب سببني، إىل يعود الفرق أن دراسته يف (3310 يوسف،) بني كذلك   
 أشار حيث الذكور، لصاحل الكفة ميل يف كبريا دورا يلعب املراهقة مرحلة يف اجلانب هذا يف اجلنسني بني االختالف
 أصال مرجعه االختالف وهدا لإلناث، العرضي املقطع من أكرب الرجل يف للعضالت العرضي املقطع أن ابراهيم مفيت
 أكرب بصورة الرجال لدى العضالت تضخم زيادة يف يسهم الذي TESTOSTERONE تستوستريون هرمون إىل
 يزيد الذي ESTROGENE األسرتوجني هبرمون واملسمى األنوثة هرمون إفراز فيتم لإلناث بالنسبة أما النساء، من
 عند الدم كمية يف تتمثل واالناث الذكور بني فسيولوجية اختالفات وجود إىل إظافة لديهن، األنوثة مظاهر إبراز يف
  يوسف.)األكسجني واستهالك التنفس حجم على يؤثر مما وسنها، حجمها نفس يف الذي الذكور من أقل اإلناث
 (.150-156 ص ،3310 ،




 اليت جمتمعنا، يف اآلباء لبعض والثقافية االجتماعية الرتبية إىل راجع (3310 يوسف،) فيقول الثاين السبب أما   
 يضعف مما الذكور، عكس الرتبوية املؤسسة إطار خارج مستمر بشكل التدريب مواصلة من اإلناث متنع بسببها
 (.150 ،3310 يوسف،) .اإلناث لدى اللياقة مستوى
 :اختبار يف جند املختربة البدنية اللياقة عناصرل وفقا ةاملقارن إىل بالرجوع
 متوسط ورالذك سجل حيث اإلناث على الذكور تفوق (:د2 املشي اجلري اختبار) التنفسي الدوري التحمل -
 HOLLMANN ET) حسب الفرق هذا تفسري ويعود مرت، 1311 واإلناث مرت، 1330 مسافة
HEITTINGER, 1980) يف احلمراء الدم كريات نسبة بارتفاع املتعلقة الفسيولوجية التغريات إىل 
 اهليموغلوبني  من أقل نسبة لإلناث (VENARTH, 1962) وحسب التستوستريون، نهرمو  وإفرازات الدم،
 األكسجني من قليلة كمية تستقبل حبيث العضلة تطلبه اليت الدم حلجم وأيضا بالذكور، مقارنة
(BENAYACHE Ayoub et al,2012,p88)  
 قدره زمن متوسط الذكور سجل حيث اإلناث على الذكور تفوق (:العايل البدء من م 21 العدو) السرعة -
 األعمار مجيع يف عام بشكل األوالد" بأن (راتب كامل أسامة) هأكد ما وهذا ثانية، 5.60 واإلناث ثانية، 5.30
 عمر عند قمته يف ويصل سنة، 10-13 من الفرتة خالل وضوحا أكثر يصبح التفوق هذا وأن البنات، على يتفوقون
 . ثا/قدم 10 اجلري يف سرعتهن معدل االناث بينما ثا،/ قدم 33 اجلري سرعة معدل األوالد حيقق حيث سنة، 10
 105 مسافة متوسط الذكور سجل حيث اإلناث على الذكور تفوق (:الثبات من العريض الوثب) القوة -
 الوثب اختبار أن اعترب حيث (راتب كامل أسامة) دراستنا نتائج يؤكد وما سنتيمرت، 100 واإلناث سنتيمرت،
 أغلب أن ومنه ،(353ص ة،سن بدون أسامة،) العضلية، القدرة لقياس استخداما االختبارات أكثر من العريض
 يستمر الدراسات نتائج أظهرت (راتب كامل أسامة) وحسب االختبار، هذا استخدمت تناولناها اليت الدراسات
 163 عند اإلناث مستوى يتوقف بينما سنة، 10 عمر يف سنتيمرت 335 حىت القوة عنصر يف األوالد حتسن
 10 عمر حىت فيستمر الذكور اما سنة، 13 عمر عند البنات عبد العضلية القوة منو يتوقف وايضا ،فقط سنتيمرت
 .سنة
 خاص بشكل التفوق هذا ويزداد سنة، 10-0 العمرية الفرتة خالل القوة يف اإلناث على بالتفوق األوالد وحيتفظ
 .سنة 10-11 العمرية الفرتة خالل




 03 حوايل سنة 10-0 العمرية الفرتة خالل األوالد عند يبلغ القوة منو معدل " أن (راتب كامل أسامة) وضح كما
 أسامة،) ".العمرية الفرتة نفس خالل للبنات العضلية القوة ومنو تطور معدل ضعف حوايل متثل النسبة وهذه %
  (.363ص سنة، بدون
 البلوغ مرحلة خالل البنني لدى العضلية القوة تزداد " (3330 رضوان، الدين ونصر الفتاح عبد أمحد) من كال ويرى
 (.05ص ،3330 الدين، نصر الفتاح، عبد) "الذكورة وهرمونات التستوستريون هرمون لزيادة نتيجة بعدهاو 
 تدريبات ممارسة اإلناث من كثري خشية هو العلماء بعض أراء حسب اإلناث على الذكور تفوق إىل السبب ويعود
 مستوى يف واإلناث الذكور بني للفرق عامة وبنظرة أجسادهن، كتلة وزيادة العضلي مظهرهن زيادة من خوفا القوة
 يبلغ اإلناث لدى العامة العضلية القوة مستوى أن يتضح العضلية القوة لتنمية منهما كل استعداد ودرجة العامة القوة
 (.115-113ص ،3330 الدين، نصر الفتاح، عبد) .الرجل قوة من % 63.5 حوال
 العضلية الكتلة ارتفاع إىل راجع اإلناث حساب على للذكور القوة تفوق (WEINECK,1992) وحسب
 ,WEINECK,1992) الربوتني وهدم الغذائي التمثيل عن املسؤول تريونوسالتست هرمون بسبب للذكور
P273) 
 التدريبات نفس ممارسة من بالرغم الثبات من العريض الوثب اختبار يف الذكور لصاحل الفرق هذا الباحث ويعزو
 السفلية األطراف يف املرتاكمة الدهون وكمية الوزن إىل أسبوعيا، حصص ثالثة إىل صتنيح مبعدل التدريبات وتوقيت
 .الوثب مسافة على يؤثر مما الوزن الرجلني تتحمل حيث الوثبة، طول على يؤثر الذي العامل لإلناث
 مسافة توسطم الذكور سجل حيث الذكور على اإلناث تفوق (:اجللوس من لألمام اجلذع ثين اختبار) املرونة -
 .سنتيمرت 30 واإلناث سنتيمرت، 31
 مرونة وخاصة احلركية املرونة قياسات معظم يف البنني على البنات تفوق " (راتب كامل أسامة) أكده ما وهذا   
 (.300 سنة، بدون أسامة،) ".واملراهقة الطفولة مرحليت أثناء والفخذ اجلذع
 أكثر اإلناث مرونة متون " املرونة على املؤثرة العوامل يف (3315 عزيز، حسني فاضل) الفرق هذا أكد كذلك   
 (.111ص ،3315 عزيز، حسني) ".الذكور عند منها
 نتحدث عندما فاملرونة األسرتوجني، هرمون إىل Thibault RICHARD  املدرب جسب الفرق ويرجع   
 من يتكون والباقي الرباط وزن ثلثي لميث فاملاء الليفية، واألنسجة األربطة من هبا يتعلق ما عن نتحدث عنها




 األربطة اسرتخاء من يزيد مما املاء، احتباس على تعزز األنثوية اهلرمونات جند السبب وهلذا والربوتينات، السكريات
 ماكان كل أي اجلاف، اإلسفنج من مرونة أكثر تكون مبللة اسفنجة خالل من الواقع من مبثال هذا ربط وميكن
     .مرونة أكثر كان كثافة أقل النسيج
 على باحلصول هلم يسمح مما أكرب حوض اإلناث لدى يصبح حيث األنثوي اجلسد تطور إىل الفرق يرجع كما
 حيث الفقري العمود باحنناء مرتبطة عضلية شبه مرونة ولإلناث والساقني، احلوض يف احلركات من كبرية جمموعة
 وهذه بفقرتني، الرجل عكس فقرات بثالثة ينحنني اإلناث أن إىل هذا ويعود درجة، 06 مدى إىل االحنناء هذا يصل
  .احلمل أثناء الطفل وزن لتحمل لإلناث وجل عز هللا وهبها خاصية
(WWW.PERSONAL-SPORT-TRAINER.COM) 
 يف وزيادة العضلي النسيج بقلة زنيميت اإلناث أن Thibault RICHARD املدرب يضيف السياق نفس ويف
 لإلناث تضمن اليت بالذكور مقارنة اإلناث لدى أعلى الدهون نسبة ذلك إىل باإلظافة األنثوي، اهلرمون بفعل املرونة
 .الذكور من أكرب مرونة
) COM.TRAINER-SPORT-PERSONAL.WWW ). 
 .بالذكور مقارنة لإلناث القليلة العضلية تلةالك إىل الفرق هذا الباحث ويعزو    
 .حمققة الفرضية أن عيها، املتحصل النتائج على بناءاو  القول ميكن األخري ويف    
 ومناقشة نتائج الفرضية الثانية عرض وحتليل -9
 عرض وحتليل نتائج الفرضية الثانية -9-0   
 عرض نتائج االختبارت البدنية حسب متغري نوع النشاط الرياضي املمارس -9-0-0     
 الرياضي املمارس نوع النشاطمتغري  عرض لنتائج االختبارات البدنية(: 60)جدول رقم 









 1061 1313 331.0 1336.0 10 النشاط الفردي
 1355 035 130.1 1361 30 النشاط اجلماعي
م  03العدو 
 من البدء العايل
 3.00 6.33 3.33 5.30 10 النشاط الفردي
 3.35 0.33 3.51 5.30 30 النشاط اجلماعي






 1.06 1.30 3.33 1.60 10 النشاط الفردي
 2.71 1.10 25 .0 1.51 30 النشاط اجلماعي
ثين اجلذع من 
 اجللوس
 (الصندوق)
 40 17 6.89 28 10 النشاط الفردي
 35 13 5.52 24 30 النشاط اجلماعي
أن  نوع النشاطواملتعلق بنتائج االختبارات البدنية حسب متغري ( 16)يتضح من خالل اجلدول رقم     
ثين م من البدء العايل، الوثب العريض من الثبات واختبار  03، العدو د 6املشي ملدة  -اجلري متوسطات اختبار 
تالميذ املنخرطني يف النشاط العلى التوايل عند  30، 1.03، 5.30، 1336.0)بلغت  اجلذع من اجللوس
 (.على التوايل 6.00، 3.33، 3.33، 331.0)يقابلها االحنرافات املعيارية ( الفردي
                 القيم التالية التالميذ املنخرطني يف األنشطة اجلماعيةيف حني بلغت املتوسطات احلسابية لدى     
 (.5.53، 3.35، 3.51، 130.1)ارية ويقيم لإلحنرافات املعي( 30، 1.50، 5.30، 1361)
يف  للمنخرطني يف النشاط الفردي ألعب القوىفوق يف املتوسطات احلسابية تويتضح من خالل ذلك وجود      
 (.ثين اجلذع من اجللوساختبار  و ، الوثب العريض من الثبات د6املشي  -اجلري )اختبارات 
 03لعدو ا اختبار يف كرة اليد، كرة القدم، كرة السلة)ة اجلماعية يف األنشط املنخرطنيتفوق التالميذ يف حني      











 د6الجري المشي 
م من 30العدو 
الوثب العريض  البدء العالي
















يف  األنشطة الفردية واألنشطة اجلماعيةاملتوسطات احلسابية بني  تبني أعمدة بيانية(:12)شكل رقم   
 .اختبارات عناصر اللياقة البدنية
 ي للبيانات يني النشاط الفردي واجلماعيعرض نتائج التوزيع الطبيع -9-0-9  
 املمارس نوع النشاطاختبار التوزيع الطبيعي لنتائج االختبارات البدنية من حيث (: 01)جدول رقم 
 نوع النشاط االختبار
مستوى معنوية اختبار  
 مسرينوف -كلموجروف
Kolmogrov-Smirnov 




 3.00 3.13 النشاط الفردي
 3.33 3.33 النشاط اجلماعي
م من  03العدو 
 البدء العايل
 0.27 3.30 النشاط الفردي
 0.21 3.33 النشاط اجلماعي
الوثب العريض من 
 الثبات
 0.47 0.20 النشاط الفردي
 0.08 0.20 النشاط اجلماعي
ثين اجلذع من 
 (الصندوق) اجللوس
 0.34 0.18 ديالنشاط الفر 
 0.15 0.04 النشاط اجلماعي
تلميذ  35تلميذ منخرطني يف النشاط الفردي، و 10اختلف بني العينيتني حيث بلغ مبا أن حجم العينة  
وشابريو  وجروف مسرينوفمالتوزيع الطبيعي كل ي، اعتمد الباحث على نتائج اختبار منخرطني يف النشاط اجلماعي
 .أكثرويلك لتحقيق دقة النتائج 
دـ العدو 6شي اختبار اجلري امل) مجيع االختبارات البدنية ، تبينب (10)حيث من خالل اجلدول رقم 
توزيعا طبيعيا حيث قدر مستوى  ايل، الوثب العريض من الثبات ، ثين اجلذع من اجللوس تتبعم من البدء الع 03
نخرطني يف لدى امل 3.10 ; 3.33 ;3.30 ; 3.13)يف االختبارين بـ  كلوجروف مسرينوفمعنوية اختبار  
أما القيم يف ، (لدى املنخرطني يف النشاط اجلماعي 3.33 ; 3.33 ;3.33 ; 3.33 )و( النشاط الفردي 
 ; 3.33 )و( لدى املنخرطني يف النشاط الفردي  3.03 ; 3.30 ;3.30 ; 3.00)اختبار شابريو ويلك 
 .3.35من مستوى الداللة  أكربوهي قيم ( عيلدى املنخرطني يف النشاط اجلما 3.15 ; 3.30 ;3.31




للفروق بني عينيتني مستقلتني لدراسة الفرق بني  Tواالختبار املعلمي وعليه سيعتمد الباحث على االختبار    
 .املتغريين يف مجيع االختبارات البدنية
املمارس  عرض نتائج اختبار الفروق يف عناصر اللياقة البدنية حسب متغري نوع النشاط -2 -9-0
 (األنشطة اجلماعية/األنشطة الفردية)
بني التالميذ حسب ( د2مشي  -جري) التحملعنصر اختبار يف  T داللة الفروق يوضح(: 02)جدول    
 .متغري نوع النشاط املمارس

















 331.0 1336.0 10 النشاط الفردي
4.09 1.60 3.33 3.35 63 
توجد  
 130.1 1361 30 النشاط اجلماعي داللة
يف الفرق  املنخرطنيواملتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة ( 10)من خالل نتائج اجلدول رقم   
، نالحظ أن املتوسط احلسايب د6مشي  -جرييف اختبار  حسب متغري نوع النشاط وية للرياضة املدرسيةالنخب
لممارسني للنشاط ، أما املتوسط احلسايب ل331.0واحنراف معياري  1336.0بلغ   للنشاط الفردينيللممارس
 130.1، واحنراف معياري  1361قد بلغ  اجلماعي
عند  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  Tمن قيمة  وهي أكرب 3.30احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35وهو أقل من  0.00بلغ   T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 64ودرجة احلرية  3.35مستوى الداللة 
نخرطني يف الفرق النخبوية مما يدل على وجود فروق ذات داللة إحصائية بني بني تالميذ املرحلة املتوسطة امل   








بني التالميذ ( م من البدء العايل21العدو ) لسرعةاعنصر اختبار يف  T داللة الفروق يوضح(: 02)جدول 
 .حسب متغري نوع النشاط املمارس

















 3.33 5.30 10 النشاط الفردي




 3.51 5.30 30 النشاط اجلماعي
نخرطني يف الفرق سطة املواملتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتو ( 10)من خالل نتائج اجلدول رقم    
، نالحظ أن املتوسط م من البدء العايل03العدو  النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري نوع النشاط يف اختبار
، أما املتوسط احلسايب للممارسني 3.33واحنراف معياري  5.30 للنشاط الفردي بلغ نياحلسايب للممارس
 .3.51اري ، واحنراف معي 5.30للنشاط اجلماعي قد بلغ 
عند  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  Tمن قيمة  أقلوهي  4.47احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35من  أكربوهو  3.63بلغ   T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 64ودرجة احلرية  3.35مستوى الداللة 
رحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق وجود فروق ذات داللة إحصائية بني بني تالميذ املعدم مما يدل على    
 .حسب متغري نوع النشاط املمارس السرعةالنخبوية للرياضة املدرسية يف عنصر 
بني التالميذ ( الوثب العريض من الثبات)عنصر القوة اختبار يف  T داللة الفروق يوضح(: 91)جدول 
 .حسب متغري نوع النشاط املمارس

















 3.33 1.60 10 النشاط الفردي
1.33 1.60 0.19 3.35 63 
ال توجد  
 25 .0 1.51 30 النشاط اجلماعي داللة




نخرطني يف الفرق تالميذ املرحلة املتوسطة امل واملتعلق بداللة الفروق بني( 33)من خالل نتائج اجلدول رقم    
، نالحظ أن املتوسط الوثب العريض من الثبات اختبار النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري نوع النشاط يف
، أما املتوسط احلسايب للممارسني 3.33واحنراف معياري  5.30 للنشاط الفردي بلغ نياحلسايب للممارس
 .3.51، واحنراف معياري  5.30للنشاط اجلماعي قد بلغ 
عند  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  Tوهي أقل من قيمة  3.36احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35وهو أكرب من  0.19بلغ   T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 64ودرجة احلرية  3.35مستوى الداللة 
بني بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق  مما يدل على عدم وجود فروق ذات داللة إحصائية   
 .حسب متغري نوع النشاط املمارس القوةالنخبوية للرياضة املدرسية يف عنصر 
بني التالميذ حسب ( ثين اجلذع من اجللوس) املرونةعنصر اختبار يف  T داللة الفروق يوضح(: 21)جدول 
 .متغري نوع النشاط املمارس

















 6.89 28 10 النشاط الفردي




 5.52 24 30 النشاط اجلماعي
يف الفرق  املنخرطنيالفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة  واملتعلق بداللة( 21)من خالل نتائج اجلدول رقم    
، نالحظ أن املتوسط  اختبار ثين اجلذع لألمام من اجللوس النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري نوع النشاط يف
، أما املتوسط احلسايب للممارسني 3.33واحنراف معياري  سم 30 للنشاط الفردي بلغ نياحلسايب للممارس
 .3.51، واحنراف معياري سم 33ط اجلماعي قد بلغ للنشا
عند  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  Tمن قيمة  أكربوهي  3.00احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35من أقل وهو  3.33بلغ   T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 64ودرجة احلرية  3.35مستوى الداللة 




اللة إحصائية بني بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية مما يدل على وجود فروق ذات د   
 .نخرطني يف األنشطة الفرديةلقوة لصاحل املللرياضة املدرسية يف عنصر ا
 :الفرضية الثانية يف ضوء النتائج املتحصل عليهاوتفسري مناقشة  -9-9    
صر اللياقة البدنية بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني توجد فروق ذات داللة احصائية يف عنا"املوسومة بـ 
 ".يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري النشاط البدين والرياضي لصاحل األنشطة الفردية
، واليت متثل نتائج اختبارات الفروق (31و 33، 10، 10)ومن خالل النتائج املتوصل إليها يف اجلداول رقم    
T الميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق الرياضية املدرسية للنخبة حسب متغري النشاط البدين والرياضي بني ت
متؤ من البدء العايل، الوثب العريض من 03دقائق، العدو 6املشي -اجلري)، يف اختبارات (فردي و مجاعي)
التحمل، السرعة  : عناصر اللياقة البدنية التالية ، واليت تقيس(الثبات ومرونة اجلذع لالحنناء إىل األمام من اجللوس
 .، القوة واملرونة
جيث توصل الباحث إىل وجود فروق ذات داللة إحصائية بني التالميذ املمارسني للرياضة املدرسية من خالل    
نشطة الفردية   لصاحل األ التحمل واملرونةالفرق النخبوية الوالئية جسب متغري النشاط البدين والرياضي يف عنصري 
، أما يف عنصري السرعة والقوة مل يتوصل الباحث إىل وجود فرق بني الصفتني حسب طبيعة النشاط املمارس بني 
 . األنشطة الفردية واجلماعية
 
الذي توصل إىل وجود فرق يف عناصر اللياقة ( 3313شعيب أمحد، )وتتفق نتائج دراستنا مع نتائج دراسة    
نوع النشاط البدي الرياضي لصاحل األنشطة الفردية يف عنصري بالصحة بني التالميذ حسب البدنية املرتبطة 
 .التحمل واملرونة، ومل تتفق يف عنصر القوة
الرياضيني حسب نوع اليت خلصت إىل وجود فروق ( 3310شنوف خالد وآخرون، )كما تتفق مع دراسة      
 .ود فروق بينهم يف عنصر القوة، ومل تتفق يف عنصر السرعةالنشاط البدين الرياضي يف عنصر املرونة، وعدم وج
حيث توصلوا إىل عدم ظهور فروق معنوية يف ( 3333حممد علي كاطع وآخرون، )وتتفق نتائجنا مع دراسة    
اختبارات السرعة والقوة اإلنفجارية للذراعني والساقني بني األنطة الفردية واجلماعية، مع ظهور فروق معنوية لصاحل 
 .يف صفة التحمل( األنشطة الفردية)ااجمموعة الرابعة 




اليت اتضحت يف نتائجها أن لرياضيي  (Vishaw Gaurav et al)مع دراسة دراستنا نتائج واتفقت    
ب الفردية مستوى أعلى يف عناصر اللياقة البدنية، حيث تشاهبت مع نتائج دراستنا يف وجود فرق لعنصر ااأللع
 .ب الفردية، واختلفت يف عنصري القوة والسرعةالتحمل لصاحل األلعا
ويعزو الباحث وجود فرق يف عنصري التحمل واملرونة لصاحل األنشطة الفردية إىل طبيعة االختصاص، حيث    
   تمثلة يف رياضيي ألعاب القوىامليفرض على ممارسي األلعاب الفردية من خالل طبيعة العينة املتناولة يف دراستنا 
نسبة كبرية منهم ميارسون اختصاص كانت مستوى عايل من التحمل واملرونة، ألن طبيعة العينة املختارة   ، إىل توفر
التحمل  يإىل عنصر  ت حتتاجاالختصاصا ذهه لم، ومع العوالوثب الطويل املسافات الطويلة والنصف طويلة
 ماملمارسني للنشاط الفردي معظمه ، كما أن التالميذكقاعدة أساسية ملمارسة النشاطواملرونة  الدوري التنفسي 
ن و يركزون على عناصر اللياقة البدنية ويتدربون بشكل فردي، عكس التالميذ املمارسني للنشاط اجلماعي فهم يركز 
على اجلانب التكتيكي واملهاري، والنقص تغطيه اجلماعة، فمثال لو يكون تلميذ يف ااجمموعة له نقص يف عنصر 
النقص واليظهر أثناء املبارة، وميكن القول أن النشاط الفردي يعتمد على النتيجة  التحمل، فزميله يغطي ذلك
الفردية مما جيعل التلميذ يركز  على مستواه خاصة يف عناصر اللياقة البدنية، وجيعل كذلك الرتكيز يف عملية االنتقاء 
 .من طرف األساتذة على عناصر اللياقة البدنية
 اللياقة عناصر تنمية يف مهما دورا لعب الرياضي البدين النشاط نوع أن (3313 ،دشعيب أمح)وهذا ما أكده     
 باألع ميارسون معظمهم الفردية لألنشطة املمارسني التالميذ أن  ذلك التالميذ، لدى فرق فيها وجدنا اليت البدنية
 يسمح مما الختصاصا نفس من فقط رياضيني 36-35 من تتكون ااجمموعة أن كما فردي بشكل يتدربون القوى
 (.150ص ،3313 أمحد، شعيب.)اجلماعية األنشطة عكس لرياضيا مستوى على احلقيقي بالوقوف للمدرب
 ميكن البدنية للياقة عام مستوى وجود من بالرغم أن (3330 رضوان، الدين نصر الفتاح، عبد أمحد) وضح كما   
 رياضة كل يف البدين األداء بطبيعة أي باخلصوصية، ترتبط نيةالبد اللياقة أن إال الرياضي، حالة على احلكم خالله من
 (.16 ص ،3330 الدين، نصر أمحد،) .اخلاصة البدنية اللياقة مصطلح عليه يطلق ما وهذا
 :اختبار يف جند املختربة البدنية اللياقة لعناصر وفقا املقارنة إىل بالرجوع 
 املمارسني التالميذ تفوق عليها، املتحصل النتائج حسب (:د2 املشي اجلري اختبار) التنفسي الدوري التحمل -
 متوسط سجلوا الذين اجلماعية لألنشطة املمارسني التالميذ على مرت 1336 بلغت مسافة مبتوسط الفردية لألنشطة
 عنصر يف التفوق هذا (1000 ،حسانني صبحي وحممد احلميد عبد كمال) وفسر مرت، 1361 بـ قدرت مسافة




 وكل األنشطة، من بالعديد فاخرة والرياضية البدنية الرتبية أن وضحا حبيث الرياضي االختصاص طبيعة إىل التحمل
   اآلخر النشاط عن مكوناته وترتيب طبيعته يف خيتلف البدنية اللياقة من معينا نوعا يتطلب األنشطة هذه من نشاط
 كلم 53 مشي أو مرت أالف عشرة مسابقة يف اجلري العب أو املاراثون العب حيتاجها اليت البدنية اللياقة فمثال ،
 (.35ص ،1000 ،صبحي حممد ،كمال.)القدم كرة لالعب البدنية اللياقة عن خيتلف
 طويلة ملسافات اجلري مسابقا أن (1000 حسانني، صبحي وحممد احلميد عبد كمال) أكد السياق نفس ويف    
 الدوري التحمل تربز املسابقات هذه يف اخلاصة البدنية فاللياقة لكلذ التنفسي، الدوري التحمل األول باملقام تتطلب
 صبحي وحممد احلميد عبد كمال) من كل يضيف يقتصر وال األخرى، املكونات كل عن وتفضله التنفسي
 ولو حىت آلخر نشاط من الواحد املكون خيتلف وإمنا اآلخر على كونامل على مكونات تفضيل على األمر (حسانني
 .املكون هذا أمهية يف نشاطانال اتفق
        القدم كرة لالعب بالنسبة عنه خيتلف الطويلة املسابقات يف اجلري لرياضي التنفسي الدوري التحمل فمثال    
 حني يف منظمة، شبه بسرعة طويلة لفرتات اجلري النشاط هذا طبيعة تتطلب حيث مستمرا جلد يتطلب فاألول ،
 حيث من ختتلف متعددة ملرات قصرية مسافات قطع على القدة تتطلب القدم كرة يف املكون هذا طبيعة أن جند
 قدرة " بكونه الطويل اجلري مسابقات لرياضي املطلوب التنفسي الدوري التحمل يعرف لذلك والسرعة، املسافة
 يف ،"التنفسي وريالد اجلهاز على األكرب العبء يقع حبيث طويلة لفرتة احلركي األداء يف االستمرار على الرياضي
 والفين املهاري األداء على الالعب قدرة " بكونه القدم كرة بالعب اخلاص التنفسي الدوري التحمل يعرف حني
 (.36-35 ص ،1000 صبحي، حممد كمال،".)طويلة ولفرتة عالة بدرجة
 ياضييلر  التحمل لصفة وبشدة املستمر التدريب خاصية أن (SMITA S. BUTE ET AL,2014) ويقول   
 SMITA S. BUTE ET) .األكسجني من األقصى للحد استهالكهم حجم من يزيد القوى ألعاب
AL,2014, P29)   
 األساتذة طرف من املتبعة التدريبية الربامج نوع إىل الفردية، األنشطة ممارسي لصاحل الفرق هذا الباحث ويعزو   
 تبني التدريبية احلصص لبعض وروحض مقابالت وإجراء بناتقر  وبعد ثحي القوى، أللعاب النخبة فريق على املشرفني
 التفوق جعل مما طويلة، وأزمنة ملسافات املستمر واجلري املشي يف متمثلة متارين على يعتمدون املدربني األساتذة أن
 .الفردية األنشطة لصاحل




 لألنشطة املمارسني للتالميذ ةالتنفسي القلبية اللياقة يف التحسن أن (3313 أمحد، شعيب بن) وضحه ما وهذا    
 يف اهليموجلوبني وحمتوى القليب والدفع الرئوية التهوية معدالت على وتأثريه املعتمد الرياضي الربنامج إىل يرجع البدنية
 البدين للنشاط البد أن حبيث العام، الفسيولوجي التكيف نتيجة وكذلك األجهزة عمل يف لالنسجام نتيجة الدم
 أمحد،) .أيام (0-3) من املطلوب التكرار يكون أن على ،(دقيقة 63 إىل 33) من ترتاوح ملدة رسميا أن اهلوائي
 (150 ص ،3313
 بني احصائية داللة ذات فروق وجود عدم تبني النتائج خالل من (:العايل البدء من م 21 العدو) السرعة -
 لصاحل السرعة اختبار لنتائج احلسابية املتوسطات يف فرق ظهور رغم ،واجلماعية الفردية لألنشطة املمارسني التالميذ
 5.30 قدره زمن متوسط الفردي للنشاط املمارسني التالميذ سجل حيث احصائيا، داال ليس لكن الفردية األنشطة
 .ثانية 5.30 بـ قدر زمن متوسط اجلماعي للنشاط واملمارسني ثانية،
 أن حيث االختبار، مسافة إىل راجع يكون قد فرقال وجود عدم أن (3310 وآخرون، خالد شنوف) ووضح   
 ال السرعة على تأثري هلا عوامل عدة إىل باإلضافة واجلماعية، الفردية األنشطة بني فرقا تظهر ال قد مرت 03 مسافة
 اجلهاز وكفاءة العضلية األلياف خصائص منها الفرد أو للرياضي الفسيولوجية بالطبيعة بل النشاط بنوع ترتبط
 إىل ذلك ويرجع النوعني، بني جتمع أو بيضاء أو محراء ألياف سواء ألياف عدة من العضلة تتكون حيث ،العصيب
 (.135ص ،3310 وآخرون، خالد )العضلي اجلهاز تكوين يف الفعال الدور له حيث الوراثة عامل
 الفردي للنشاط املمارسني ذالتالمي  بني السرعة عنصر يف احصائية داللة ذات فروق وجود عدم الباحث ويعزو       
 اليت السرعة لنفس مرت 133 أو 63 عداء حيتاج حيث العنصر هلذا احتياجها يف األنشطة تشابه إىل واجلماعي،
 .املباراة يف اليد كرة أو السلة أو القدم كرة العب حيتاجها
 املمارسني التالميذ بني يةاحصائ داللة ذات فروق وجود عدم بينت النتائج(:الثبات من العريض الوثب) القوة -
 لكن الفردية األنشطة لصاحل قوةال اختبار لنتائج احلسابية املتوسطات يف فرق ظهور رغم واجلماعية، الفردية لألنشطة
 واملمارسني ، سم 163 هاقدر  مسافة متوسط الفردي للنشاط املمارسني التالميذ سجل حيث احصائيا، داال ليس
 .سم 151 بـ تقدر  ةمساف متوسط اجلماعي للنشاط
 إىل القوة عنصر يف اجلماعية واألنشطة ةالفردي األنشطة بني احصائية داللة ذات فروق وجود عدم الباحث ويعزو      
 حيتاج اليد كرة العب وكذا السلة كرة العب و الطويل الوثب رياضي أن حبيث القوة، متطلب يف األنشطة خاصية
 السلة حنو لصعودل السلة كرة والعب طويلة، وثبة لتنفيذ القوة إىل حيتاج الوثب ضيفريا للرجل، االنفجارية القوة إىل




 الصفة هذه تطوير املمارس على تفرض االختصاص طبيعة فمنه املرمى، على والتسديد لالرتقاء اليد كرة والعب ،
  .االنفجارية القوة تطوير على التدرييب برناجمهم يف املدربني واهتمام املهارة، تنفيذ يف للنجاح
 ذات فروق وجود تبني عليها، واملتحصل املذكور للنتائج وفقا (:اجللوس من لألمام اجلذع ثين اختبار) املرونة -   
 لصاحل املرونة عنصر يف اجلماعية لألنشطة املمارسني والتالميذ الفردية لألنشطة املمارسني التالميذ بني احصائية داللة
 سم 33 مايقابله سم، 30 قدره مدى متوسط الفردية لألنشطة املمارسني التالميذ حقق حيث الفردية، األنشطة
 .اجلماعية لألنشطة املمارسني للتالميذ
 الفردية األنشطة معظم أن الفرق هذا فسر الذي (3313 أمحد، شعيب بن) دراسة يف أيضا تأكد الفرق هذا   
 (.150 ،ص3313 أمحد، .تفرعاته مبختلف الوثب ثلم املرونة من عالية درجة ذو يكون أن املمارس من تتطلب
 رياضي لكل املفاصل حركية مدى على فقط قفو تت ال املرونة أن (3310 وآخرون، خالد شنوف) وضح كما   
 .املرونة صفة مستوى حتسني يف يؤثر أن الصنف هذا يف للتدريب ميكن العضالت،كما يف اإلطالة درجة إىل  بل فقط
 (.130 ص ،3310 خالد،)
 تتطلب حيث الرياضي، التخصص بنوعية املرونة ترتبط (3330 رضوان، الدين نصر الفتاح، عبد أمحد) ويشري      
     احلواجز ملتسابقي الفخذ مفاصل مثل املفاصل بعض مرونة على الرتكيز الرياضات بعض يف الرياضي األداء طبيعة
 .احلركي النشاط مبستوى املرونة تتأثر ،كما القرص رميو  الرمح لالعيب والساعد والرسغ فالكت مفصل ومرونة ،
 (.50 ،30 ص ،3330 الدين، نصر أمحد،)
 خاصة الفردية بافاأللع املرونة، من كبرية درجة يفرض الذي االختصاص طبيعة إىل الفرق هذا الباحث ويعزو   
 ال اليت اجلماعية األنشطة عكس الفخذ، مفاصل مرونة من كبري قدر إىل حتتاج بأشكاله والوثب احلواجز اجتياز
 .أساسية كصفة املرونة على تعتمد
 وجد الوالئية، النخبوية الفرق رفقة األساتذة عليها القائم ةيالتدريب احلصص حملتوى ينةااملع خالل ومن كذلك   
        اإلمحاء يف والتمديد اإلطالة مترينات على كبرية بدرجة يعتمدون القوى باألع رياضة على املشرفني أن الباحث
 العضلية األلياف مطاطية درجة لديهم تنتكو  الذين التالميذ، لدى املرونة صفة تطوير يف ساهم الذي األمر ،
 .واألوتار
 .جزئيا حمققة الفرضية أن القول ميكن وأخريا   




 لثةومناقشة نتائج الفرضية الثا عرض وحتليل -2
 :عرض وحتليل نتائج الفرضية الثالثة -2-0   
 عرض نتائج االختبارت البدنية حسب متغري الصنف -0 -2-0     
 عرض لنتائج االختبارات البدنية متغري نوع الصنف(: 99)جدول رقم 









 1633 035 100 1303 03 فتيان
 1051 1313 103.3 1030 03 أصاغر
م  03العدو 
 من البدء العايل
 6.30 3.00 3.00 5.55 03 فتيان
 0.33 3.35 3.53 5.33 03 أصاغر
الوثب العريض 
 من الثبات
 3.33 1.13 3.10 1.30 03 فتيان
 3.10 1.30 3.30 1.50 03 أصاغر
ثين اجلذع من 
 اجللوس
 (الصندوق)
 06 10 6.00 33.63 03 فتيان
 33 10 5.03 35.60 03 أصاغر
أن  نوع النشاطواملتعلق بنتائج االختبارات البدنية حسب متغري ( 33)يتضح من خالل اجلدول رقم     
ثين م من البدء العايل، الوثب العريض من الثبات واختبار  03، العدو د 6املشي ملدة  -اجلري متوسطات اختبار 
يقابلها ( صنف فتيانالتالميذ التوايل عند  على 33.63، 1.30، 5.55، 1330)بلغت  اجلذع من اجللوس
 (.على التوايل 6.00، 3.10 ،3.00، 100)االحنرافات املعيارية 
، 1.50، 5.33، 1030) القيم التالية صنف أصاغرالتالميذ يف حني بلغت املتوسطات احلسابية لدى     
 (.5.03، 3.30، 3.53، 103.3)قيم لإلحنرافات املعيارية بو ( 35.60
 .أن النتائج كانت متقاربة بني الصنفني، واالختالف ال يظهر واضحاويتضح من خالل ذلك      





يف اختبارات عناصر اللياقة  القتيان واألصاغراملتوسطات احلسابية  تبني أعمدة بيانية(:01)شكل رقم 
 .البدنية
 الصنفنيعرض نتائج التوزيع الطبيعي للبيانات يني  -2-0-9    
 الصنفاختبار التوزيع الطبيعي لنتائج االختبارات البدنية من حيث  (:92)جدول رقم 
 الصنف االختبار




 اختبار شابريو ويلك
Shapiro-Wilk 
 د6املشي -اجلري
 3.33 3.31 فتيان
 3.33 3.33 أصاغر
م من  03العدو 
 البدء العايل
 3.00 3.33 فتيان
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الوثب العريض من  العالي
















 3.50 3.33 أصاغر (الصندوق) اجللوس
 .وجروفمالتوزيع الطبيعي كل ي، اعتمد الباحث على نتائج اختبار تلميذ 03أكرب من مبا أن حجم العينة  
م من البدء العايل، الوثب  03العدو )، تبينب مجيع االختبارات البدنية (30)من خالل اجلدول رقم  حيث
كلوجروف تتبع توزيعا طبيعيا حيث قدر مستوى معنوية اختبار   (العريض من الثبات ، ثين اجلذع من اجللوس
فئة لدى  ; 3.33 ;3.33 ; 3.33 )و(  فئة الفتيانلدى  ; 3.33 ;3.33 ; 3.33)بـ  مسرينوف
 .3.35، وهي قيم أكرب من مستوى الداللة (األصاغر
للفروق بني عينيتني مستقلتني لدراسة الفرق بني  Tوعليه سيعتمد الباحث على االختبار واالختبار املعلمي    
 .م من البدء العايل، الوثب العريض من الثبات ، ثين اجلذع من اجللوس 03اختبارت العدو املتغريين يف 
د فهو اليتبع توزيعا طبيعيا حيث بلغت قيمة املعنوية يف اختبار التوزيع الطبيعي  6املشي  –يف اختبار اجلري  أما
 .3.35وهي قيم أقل من مستوى الداللة ( لألصاغر 3.33لفتيان ول 3.31) وجروفمكل
 (أصاغر/نفتيا) الصنفعرض نتائج اختبار الفروق يف عناصر اللياقة البدنية حسب متغري  -2-0-2    
عنصر التحمل اختبار يف  U de Mann-Whitneyمان ويتين  داللة الفروق يوضح(: 90)جدول    














 100 1303 03 فتيان
300.5 3.51 3.35 
التوجد داللة 
 1313 1030 03 أصاغر (التوجد فروق)
يف الفرق  املنخرطنيواملتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة ( 33)من خالل نتائج اجلدول رقم    
دقائق، نالحظ أن املتوسط  6دة املشي مل -النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري الصنف يف اختبار اجلري 
قد بلغ  ألصاغر، أما املتوسط احلسايب ل136.53واحنراف معياري  1330.35بلغ  لفتياناحلسايب ل
 .161.01، واحنراف معياري  1311.30




اليت هي أكرب من  3.51وقيمة مستوى معنوية االختبار  300.5وعليه كانت قيمة اختبار مان ويتين تساوي    
 .3.35لة مستوى الدال
يف الفرق  املنخرطنيمما يدل على عدم وجود فروق ذات داللة إحصائية بني بني تالميذ املرحلة املتوسطة    
 .بني الصنفني ( التحمل الدوري التنفسي) النخبوية للرياضة املدرسية يف عنصر التحمل 
بني التالميذ ( لبدء العايلم من ا21العدو )عنصر السرعة اختبار يف  T داللة الفروق يوضح(: 96)جدول 


















 3.00 5.55 03 فتيان




 3.53 5.33 03 أصاغر
يف الفرق  املنخرطنيواملتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة ( 35)من خالل نتائج اجلدول رقم    
م من البدء العايل، نالحظ أن املتوسط 03يف اختبار العدو  الصنفالنخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري 
   5.33قد بلغ  لألصاغر، أما املتوسط احلسايب 3.00واحنراف معياري  5.55بلغ  للفتياناحلسايب للممارسن 
 .3.53، واحنراف معياري 
عند  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  Tوهي أقل من قيمة  1.03احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35وهو أكرب من  3.10بلغ   T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 64ودرجة احلرية  3.35مستوى الداللة 
يدل على عدم وجود فروق ذات داللة إحصائية بني بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق  مما   
 .          النخبوية للرياضة املدرسية يف عنصر السرعة
 
                             




لتالميذ بني ا( الوثب العريض من الثبات)عنصر القوة اختبار يف  T داللة الفروق يوضح(: 92)جدول 


















 3.10 1.30 03 فتيان




 3.30 1.50 03 أصاغر
يف الفرق  املنخرطنيواملتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة ( 36)م من خالل نتائج اجلدول رق   
يف اختبار الوثب العريض من الثبات، نالحظ أن املتوسط احلسايب  الصنفالنخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري 
، واحنراف معياري  1.50قد بلغ  لألصاغر، أما املتوسط احلسايب 3.10واحنراف معياري  1.48بلغ للفتيان 
3.30. 
عند مستوى  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  Tوهي أقل من قيمة 1.50احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35وهو أكرب من  3.36بلغ   T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 63ودرجة احلرية  3.35الداللة 
ني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق مما يدل على عدم وجود فروق ذات داللة إحصائية بني ب   
 .حسب متغري الصنف النخبوية للرياضة املدرسية يف عنصر القوة



















 6.00 33.63 03 فتيان
3.60 1.60 3.30 3.35 63 
ال توجد  
 5.03 35.60 03 أصاغر داللة




الفرق  يف املنخرطنيواملتعلق بداللة الفروق بني تالميذ املرحلة املتوسطة ( 30)من خالل نتائج اجلدول رقم    
، نالحظ أن املتوسط احلسايب ثين اجلذع من اجللوسالنخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري الصنف يف اختبار 
، واحنراف معياري  35.60، أما املتوسط احلسايب لألصاغر قد بلغ 6.00واحنراف معياري  33.63للفتيان بلغ 
5.03. 
عند مستوى  1.60اجلدولية واليت تقدر بـ  Tمن قيمة وهي أقل 3.60احملسوبة تساوي  Tوعليه كانت قيمة    
 3.35وهو أكرب من  3.30بلغ   T، وكذلك مستوى معنوية اختبار 63ودرجة احلرية  3.35الداللة 
مما يدل على عدم وجود فروق ذات داللة إحصائية بني بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق    
 .حسب متغري الصنف املرونة يف عنصر النخبوية للرياضة املدرسية
 :يف ضوء النتائج املتحصل عليها لثةالفرضية الثاوتفسري مناقشة  -2-9    
توجد فروق ذات داللة احصائية يف عناصر اللياقة البدنية بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني "املوسومة بـ 
 ".ف لصاحل صنف األصاغريف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية حسب متغري الصن
، واليت متثل نتائج اختبارات الفروق (30و 36، 35، 33)ومن خالل النتائج املتوصل إليها يف اجلداول رقم    
بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق  Tواختبار U de Mann-Whitney Tمان ويتين 
دقائق، العدو 6املشي -اجلري)، يف اختبارات (و أصاغرفتيان )الرياضية املدرسية للنخبة حسب متغري الصنف 
، واليت تقيس (متؤ من البدء العايل، الوثب العريض من الثبات ومرونة اجلذع لالحنناء إىل األمام من اجللوس03
 .، القوة واملرونةالتحمل، السرعة : لبدنية التاليةعناصر اللياقة ا
اللة إحصائية بني التالميذ املمارسني للرياضة املدرسية من جيث توصل الباحث إىل عم وجود فروق ذات د   
 .عناصر اللياقة البدنية املختربةخالل الفرق النخبوية الوالئية جسب متغري الصنف يف 
بالرغم من مالحظة بعض الفروق يف املتوسطات احلسابية لنتائج االختبارات بني الصنفني لصاحل الصنف األكرب 
 .ال أن هذا الفرق غري معنوي أي غري دال إحصائيااملتمثل يف األصاغر، إ
وجود عدم الذي توصل إىل ( 3333، عبد العزيز عبد الكرمي املصطفي)وتتفق نتائج دراستنا مع نتائج دراسة    
 .يف الفصل الدراسي األول والفصل الدراسي الثاين للتعليم االبتدائيعناصر اللياقة البدنية مستوى فرق يف 




باحث عدم وجود الفرق يف عناصر اللياقة البدنية بني الصنفني راجع إىل النمو والعمر البيولوجي ويعزو ال    
للمراهق الذي يتشابه يف هذه الفرتة وال يظهر االختالف إىل من حيث اجلنس، كما ملس الباحث هذا العامل من 
رياضية وكذا من خالل نتائج الدورات خالل النتائج احملققة بني الصنفني يف اختبارات حصة الرتبية البدنية وال
، حيث الحظ (أستاذ الرتبية البدنية والرياضية للتعليم املتوسط)الرياضية املقامة باملؤسسة حبكم وظيفة الباحث 
أوىل متوسط )الباحث من خالل نتائج التقوميات التشخيصية والتحصيلية تقارب النتائج يف مجيع األطوار الدراسية 
 (.سطإىل الرابعة متو 
ب القوى اوبالرجوع إىل املستوى التنافسي، ملس الباحث ذلك من خالل جتربته يف جمال التحكيم يف ألع    
، حيث من خالل املنافسات اجلهوية، الحظ الباحث تقارب النتائج بني الصنفني يف خمتلف (حكم جهوي)
 .دمج الصنفني يف اختصاص ما مما يدفع بعض األحيان املدير الفين للمسابقة إىلاملسابقات الفردية، 
 :اختبار يف جند املختربة البدنية اللياقة لعناصر وفقا املقارنة إىل بالرجوع 
 بلغ التالميذ تفوق عليها، املتحصل النتائج حسب (:د2 املشي اجلري اختبار) التنفسي الدوري التحمل -
 املتوسط يف املالحظ مرت، 1030 ألصاغرل بلغ حني يف مرت، 1330 التحمل عنصر يف للفتيان احلسايب املتوسط
 قولال إىل يدفعنا الذي األمر احصائيا، دال غري الفرق هذا لكن األصاغر، لصاحل فرق وجود بتبني للصنفني احلسايب
 باملمارسة يتأثر التحمل أن (3310 م،إسال يوسف ولوكيا حميمدات رشيد) وفسر ، الصنفني بني فرق يوجد ال أنه
 يف املشاركة أجل من للرياضيني املمنهج والتدريب رياضي لنشاط املنتظمة املمارسة" قاال حيث رمبالع وليس
 (.130ص ،3310 إسالم، يوسف رشيد، ) العضلية األلياف ونوعية ،العضلية الكتلة على أثر هلا املنافسات
 املراهق لدى يظهر حيث املراهقة، مرحلة يف خاصة السن بعامل يتأثر ال التحمل الباحث، نظر وجهة ومن   
 من للنمو، الفسيوبلوجية الطبيعة إىل ذلك ويرجع واملستمرة، املنتظمة واملمارسة التدريب خالل من للتطوير استعداد
 .العمرية املرحلة هذه يف الدم ضخ وزيادة والرئتني القلب منو خالل
 بني احصائية داللة ذات فروق وجود عدم تبني النتائج خالل من (:العايل البدء من م 21 العدو) السرعة -
 األصاغر لصاحل السرعة اختبار لنتائج احلسابية املتوسطات يف فرق ظهور رغم ،الصنف حسب املمارسني التالميذ
 أصاغر واملمارسني ثانية، 5.55 قدره زمن متوسط الفتيان املمارسني التالميذ سجل حيث احصائيا، داال ليس لكن
 .ثانية 5.33 بـ قدر زمن متوسط




 إىل ،واألصاغر الفتيان التالميذ  بني السرعة عنصر يف احصائية داللة ذات فروق وجود عدم الباحث ويعزو       
 بني السرعة تأثر إىل لإلختبار امليداين التنفيذ خالل من الباحث الحظ حيث السرعة، عنصر يف الصنفني تشابه
 الصنف حساب على تفوق حتقيق صنف كل وحماولة ياتنافس طابعا الصنفني أبدى حيث النفسي، بالعامل الصنفني
 أي النفسي والعامل العضلية والكتلة األلياف بنوع تتأثر السرعة أن القول وميكن فروق، وجود عدم إىل أدى مما اآلخر
 .السرعة اختبارات نتائج على التأثري يف هاما دورا يلعب ال السين الفراق وأن االسنعداد، مدى
 املمارسني التالميذ بني احصائية داللة ذات فروق وجود عدم بينت النتائج(:الثبات من لعريضا الوثب) القوة -
 داال ليس لكن األصاغر لصاحل القوة اختبار لنتائج احلسابية املتوسطات يف فرق ظهور رغم ،الصنف حسب
 من واملمارسني ، سم 130 قدرها مسافة متوسط الفتيان صنف من املمارسني التالميذ سجل حيث احصائيا،
 .سم 150بـ قدرت مسافة متوسط أصاغر صنف
 البلوغ، مرحلة حىت يتشابه القوة مستوى أن (3330 الدين، نصر أمحد الفتاح، عبد أمحد العال أبو) ويقول      
 قوة يف يف خيتلف بينما الرجلني، عضالت يف القوة وتتساوى اجلنسني، عند اهلرمونني بفعل يتأثر أن ميكن الذي
 (.05 ص ،3330 أمحد، الفتاح، عبد أمحد) ةالكتفني ذراعنيال
 فروق وجود عدم تبني عليها، واملتحصل املذكور للنتائج وفقا (:اجللوس من لألمام اجلذع ثين اختبار) املرونة -   
 مدى متوسط فتيان التالميذ حقق بلغ حيث ، املرونة عنصر يف الصنف حسب التالميذ بني احصائية داللة ذات
 .أصاغر صنف املمارسني للتالميذ سم 350 مايقابله سم، 336 درهق
 من وضح حيث احلركي، النمو كتابه يف دراسات لنتائج عرضه خالل من (راتب كامل أسامة) يؤكده ما اذوه   
 معدالت اختالف أن وضح حيث سنة، 10-15-13 أعمار بني القوة عنصر يف فروق توجد ال أنه النتائج خالل
 احلركي والنشاط التمرينات مبتغري اجلسم ملفاصل املرونة منو تطور يتأثر وكذلك احلركية، املفاصل نوع إىل رجعي املرونة
 (.300 س، ب أسامة،) .العمر متغري من أكثر حنو على








 الفرضية الرابعةنتائج  ومناقشة عرض وحتليل -0
 ليل نتائج الفرضية الرابعةعرض وحت -0-0   
ية ملرحلة التعليم املتوسط ، اعتمد الباحث سلتحديد مستوى التالميذ املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدر 
على منحىن كاوس الطبيعي الذي يعترب من أكثر التوزيعات شيوعا يف جمال الرتبية البدنية والرياضية يف حتديد 
 .spssت اخلام إىل درجات معيارية مئينية اعتمادا على برنامج احلزمة اإلحصائية املستويات، بتحويل الدرجا
 (.مقبولجيد، متوسط، )وقام الباحث بوضع املستويات التالية 
 :عرض مستوى التالميذ يف االختبارات البدنية للجنسني -0-0-0       
اجلنسني وعدم وجود فروق بني الصنفني، من خالل النتائج املذكورة سابقا، واليت دلت على وجود الفرق بني 
 .فقط( ذكور وإناث)اعتمد الباحث على حتديد املستوى مراعيا الفرق بني اجلنسني 
 .ة البدنية املختربةستويات التالميذ يف عناصر اللياقم يوضح(: 92)جدول 
 الذكور
 املرت: وحدة القياس (دقائق2املشي  -إختبار اجلري)التحمل 
 املستوى احملقق النسبة املئوية التكرار  اخلام الدرجة املستوى
 29.0 00 0022أكثر من  جيد
 29.0 00 0029-0292 متوسط مقبول
 26.2 09 0296أقل من  مقبول
 الثانية: وحدة القياس (مرت من البدء العايل 21العدو )السرعة  
 26.2 09 6.02أقل من  جيد
 29.0 00 6.60-6.01 متوسط جيد
 29.0 00 6.69كثر من أ مقبول
 املرت: وحدة القياس (الوثب العريض من الثبات)القوة 
 مقبول 29.0 00 0.16أكثر من  جيد




 29.0 00 0.10-0.62 متوسط
 26.2 09 0.62أقل من  مقبول
 السنتيمرت: وحدة القياس (ثين اجلذع لألمام من اجللوس)املرونة 
 29.0 00 90أكثر من  جيد
 92.6 12 92-90 متوسط مقبول
 00.0 06 91أقل من  مقبول
 اإلناث
 املرت: وحدة القياس( دقائق2املشي  -إختبار اجلري)التحمل 
 92.0 12 0210أكثر من  جيد
 21.6 09 0211-0012 متوسط متوسط
 20.0 00 0012 مقبول
 الثانية: وحدة القياس( مرت من البدء العايل 21العدو )السرعة 
 20.0 00 6.06أقل من  جيد
إىل  املتوسط من
 اجليد
 20.0 00 6.16-6.02 متوسط
 20.2 01 6.12أكثر من  مقبول
 املرت: وحدة القياس( الوثب العريض من الثبات)القوة 
 20.2 01 0.02أكثر من  جيد
من املقبول إىل 
 املتوسط
 20.0 00 0.06-0.92 متوسط
 20.0 00 0.91 مقبول
 السنتيمرت: وحدة القياس( لألمام من اجللوسثين اجلذع )املرونة 
 20.2 01 29أكثر من  جيد
من املقبول إىل 
 املتوسط
 20.0 00 20-92 متوسط
 20.0 00 92أقل من  مقبول
 




 :نتائج الذكور -
درجات ويف اجلزء اخلاص بنتائج الذكور املعنية بإختبارات اللياقة البدنية إىل ال( 30)تشري النتائج يف اجلدول رقم 
      هناك اختالف يف النسب واملستويات املعيارية اليت حققتها العينة اخلام ومستويات التقدير وأعداد التالميذ، أن
 :، حيث تبني للباحث أن العينة قد حصلت يف اختبار
، يف % 05.0بنسبة ( تلميذ 13)حصلت العينة بنسبة كبرية على املستوى مقبول : دقائق 6اجلري املشي * 
تلميذ  11، واملستوى جيد كذلك حتصل عليه % 03.3تلميذ بنسبة 11ني املستوى متوسط حتصل عليه ح
   .بالنسبة للذكور مقبولدقائق وقع يف املستوى  6، وبالتايل فاختبار اجلري املشي ملدة % 03.3بنسبة 
  % 05.0بنسبة ( تلميذ 13)حصلت العينة بنسبة كبرية على املستوى جيد : مرت من البدء العايل 03العدو * 
 11كذلك حتصل عليه   متوسط، واملستوى % 03.3تلميذ بنسبة 11حتصل عليه  مقبول، يف حني املستوى 
 .  بالنسبة للذكور جيدمرت من البدء العايل وقع يف املستوى  03، وبالتايل فاختبار العدو % 03.3تلميذ بنسبة 
، يف % 05.0بنسبة ( تلميذ 13)كبرية على املستوى مقبول   حصلت العينة بنسبة: الوثب العريض من الثبات* 
تلميذ  11، واملستوى جيد كذلك حتصل عليه % 03.3تلميذ بنسبة 11حني املستوى متوسط حتصل عليه 
 .  بالنسبة للذكور مقبول، وبالتايل فاختبار الوثب العريض من الثبات وقع يف املستوى % 03.3بنسبة 
  % 33.1بنسبة ( تلميذ 15)حصلت العينة بنسبة كبرية على املستوى مقبول : جللوسثين اجلذع لألمام من ا* 
 11، واملستوى جيد كذلك حتصل عليه % 30.5تالميذ بنسبة  30، يف حني املستوى متوسط حتصل عليه 
 .  ربالنسبة للذكو  مقبول، وبالتايل فاختبار الوثب العريض من الثبات وقع يف املستوى % 03.3تلميذ بنسبة 
 .تعترب هذه املستويات احملققة مقبولة وهذا ما جعل هذه الفرق تتفوق يف املنافسات الوطنية واجلهوية
 :اإلناثنتائج  -
ويف اجلزء اخلاص بنتائج اإلناث املعنية بإختبارات اللياقة البدنية إىل الدرجات ( 30)تشري النتائج يف اجلدول رقم 
هناك اختالف يف النسب واملستويات املعيارية اليت حققتها العينة       الميذ، أناخلام ومستويات التقدير وأعداد الت
 :، حيث تبني للباحث أن العينة قد حصلت يف اختبار




، يف % 00.5بنسبة ( ةتلميذ 13) توسطحصلت العينة بنسبة كبرية على املستوى م: دقائق 6اجلري املشي * 
ذات تلمي 30، واملستوى جيد كذلك حتصل عليه % 03.3سبة بن ةتلميذ11حتصل عليه  مقبولحني املستوى 
 .  ناثبالنسبة لإل متوسطدقائق وقع يف املستوى  6، وبالتايل فاختبار اجلري املشي ملدة % 30.1بنسبة 
ة يف  تلميذ 11)يد بني املتوسط واجلحصلت العينة بنسبة كبرية على املستوى : مرت من البدء العايل 03العدو * 
        % 01.0بنسبة  اتتلميذ13عليه  تحتصل مقبول، يف حني املستوى   % 03.3بنسبة  (كل مستوى
 .  ناثبالنسبة لإل بني املتوسط واجليدمرت من البدء العايل وقع يف املستوى  03، وبالتايل فاختبار العدو 
ل كتلميذة يف   11) توسطوامل قبولبني املحصلت العينة بنسبة كبرية على املستوى : الوثب العريض من الثبات* 
، وبالتايل فاختبار % 01.1بنسبة  اتتلميذ13حتصل عليه  جيد، يف حني املستوى % 03.3بنسبة ( مستوى
 .  ناثبالنسبة لإل بني املقبول واملتوسطالوثب العريض من الثبات وقع يف املستوى 
تلميذة يف   11)بني املقبول واملتوسط  حصلت العينة بنسبة كبرية على املستوى: ثين اجلذع لألمام من اجللوس* 
، وبالتايل % 01.1تلميذات بنسبة 13، يف حني املستوى جيد حتصل عليه % 03.3بنسبة ( ل مستوىك
 .  بالنسبة لإلناث بني املقبول واملتوسطفاختبار الوثب العريض من الثبات وقع يف املستوى 
 :ائج املتحصل عليهايف ضوء النترابعة الفرضية ال وتفسري مناقشة -0-9   
مستوى اللياقة البدنية لدى تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة "املوسومة بـ 
 ".املدرسية يرتاوح مابني املقبول واملتوسط
 :يف تفسرينا للفرضية حسب كل عنصر يرى الباحث أن    
دى الذكور واملتوسط لدى اإلناث، ويعزو الباحث إىل قلة تراوح مستوى عنصر التحمل بني املقبول ل :التحمل -
النشاط احلركي لدى التالميذ وقلة احلصص التدريبة، حيث يكتفي التالميذ حبصتني أو أو ثالثة على األكثر وهذا 
 ة اليت تتزامن معيراجع  حسب ما صرح به  األساتذة املشرفني على الفرق املدرسية إىل إلغاء بعض احلصص التدريب
 .الفروض واالمتحانات الفصلية
ل إىل عنصر البيئة اليت يعيش فيها التالميذ، هذا املستوى يف عنصر التحم( 3313يعقوب العيد،)كما يفسر 
 .فبيئة املدينة اليت ينتمي إليها كل أفراد العينة تتميز بقلة ساحات اللعب وزيادة املباين نتيجة للعدد الكبري للسكان




فتزيد سرعة القلب يف الراحة وتقل حجم الضربة وينخفض ق ضررا باجلهاز الدوري التنفسي كذلك قلة احلركة تلح
 (.330-336 ص، 3313العييد، )احلد األقصى الستهالك األكسجني 
حقق كل من الذكور واإلناث مستوى جيد يف اختبار السرعة وهذا راجع إىل املمارسة املستمرة : السرعة -
حصص الرتبية البدنية والرياضية أو احلصص التدريبة اخلاصة بالرياضة املدرسية، حيث  لتمارين السرعة سواء أثناء
 .التدريب املستمر يزيد من تطور هذه الصفة
حقق اجلنسني مستوى مقبول يف اختبار القوة االنفجارية للرجلني، وما يفسر ذلك عدم اهتمام  :القوة -
 .تقوية ودمج بني صفيت القوة والسرعة األساتذة املشرفني على الفرق املدرسية بتمارين
أن للوزن والطول دور يف ضعف مستوى هذا االختبار، حيث أن هذه ( 3313يعقوب العيد، )كما يعتقد     
 (.330، ص3313العيد، )الصفة تتأثر بالوزن والطول 
فيها التالميذ اليت أصبحت ترواح بني املتوسط واملقبول لدى اجلنسني، وهذا راجع إىل البيئة اليت يعيش : املرونة -
 .تتميز بقلة احلركة واجللوس الطول أمام شاشات التفزيون والكمبيوتر
أن املرونة تتأثر بالنشاط احلركي ( 3313يعقوب العيد، )وحسب كل من حمجوب وعالوي ورضوان نقال عن 
شاط احلركي ِيدي إىل فقدان وتتأثر بشكل عام باملمارسة الرياضة املستمرة، كما أ عدم االنتظام يف ممارسة الن
العضالت واألنسجة الضامة إىل بعض مطاطيتها الطبيعية و ترتاكم الدهون يف اجلسم وبالتايل اخنفاض مستوى 
 (.330، ص3313العيد، )املرونة 
ني كما يعود هذا املستوى إىل نوع التمارين املعطاة خالل احلصص التدريبية، ورمبا إىل قلة اهتمام األساتذة املشرف










سنة، باإلضافة إىل الدراسة  13-11من خالل الدراسة النظرية لعناصر اللياقة البدنية وكذلك للمرحلة العمرية    
ية على العينة األساسية للبحث ويف ضوء نتائج الدراسة امليدانية اليت مت من خالهلا تطبيق اختبارات اللياقة البدن
ومناقشتها نستطيع أن خنرج خبالصة عامة تشرح لنا ما حتصلنا عليه من نتائج مهمة يف حبثنا واليت تعطي إجابة 
 :مفصلة عن التساؤالت اليت طرحناها يف اإلشكالية وكذلك الفرضيات يف بداية دراستنا حيث تبني لنا
بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف ( التحمل، القوة، السرعة واملرونة)ناصر اللياقة البدنية الفرق يف ع -1
الفرق اخلبوية للرياضة املدرسية حسب متغري اجلنس كان لصاحل الذكور يف عنصر التحمل والقوة والسرعة، يف حني 
 .3.35احصائيا عند مستوى داللة تفوقن اإلناث على الذكور يف عنصر املرونة، وكانت الفروق دالة 
وجود فرق ذات داللة احصائية بني تالميذ املرحلة املتوسطة املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية  -3
الفردية، يف حني ال  حسب متغري نوع النشاط الرياضي يف عنصري التحمل واملرونة لصاحل املمارسني لألنشطة
 . خرطني يف األنشطة الفردية واجلماعية يف عنصري السرعة والقوة التالميذ املنيوجد فرق بني
عدم وجود فروق ذات داللة إحصائية بني التالميذ املنخرطني يف الفرق النخبوية للرياضة املدرسية يف عناصر  -0
 .حسب متغري الصنف( التحمل، القوة، السرعة واملرونة)اللياقة البدنية 













يف ضوء ما انتهت إليه نتائج الدراسة احلالية، ارتأينا أن نقدم بعض االقرتاحات فيما خيص التوسع يف موضوع    
 :ومن مجلة هذه االقرتاحات هذا البحث لكون البحث العلمي يعترب تكملة للبحث الذي سبقه
 : خبصوص اللياقة البدنية يف التعليم املتوسط* 
وضع مساحة يف املنهاج املدرسي خيص اللياقة البدنية وكيفية تقييمها، من خالل برنامج يتضمن متارين وألعاب  -
 .قي األنشطةارسة بامكون قاعدة انطالق أو حتضري عام ململدة ثالثي ويكون يف بداية السنة الدراسية لي
 وتطويرها بعناصر اللياقة البدنيةخاصة املشرفني على الفرق املدرسية اهتمام أساتذة الرتبية البدنية والرياضية  -
  ذوحتسيس التالميذ على احلفاظ بليقاهتم خاصة يف اآلونة األخرية أين استحوذت التكنولوجيا على أوقات التالمي
 .وهات القوامية واخلمول البدين لدى التالميذ، األمر الذي أدى إىل ظهور بعض التش
ومتابعة مستواهم بشكل دوري من خالل بطاقات  ذاقرتاح بطاريات اختبار لتقييم اللياقة البدنية لدى التالمي -
 .مالحظة وتقييم طيلة املرحلة املتوسطة
  ذي بدوره أساس النشاط اخلارجياالهتمام مبحتوى درس الرتبية البدنية والرياضية باعتباره النشاط الداخلي وال -
 . ، ومنطلق الكشف واالنتقاء للرياضة املدرسية
 : الرياضة املدرسية والفرق النخبوية الوالئية خبصوص * 
إحداث مديرية خاصة باإلرتقاء بالرياضة املدرسية والرتبية البدنية بوزارة الرتبية الوطنية، تعمل على االرتقاء  -
 .سط املدرسي وتنظيمهبالنشاط الرياضي يف الو 
 .إنشاء مراكز والئية وجهوية لتدريب وإعداد الفرق املدرسية الوالئية واجلهوية، وجتهيزها بالوسائل الضرورية -
معيات، الذي حد من تدعيم الرياضة املدرسية إعداد صيغة قانونية للرياضة املدرسية وحتريرها من قانون اجل -
 .بةوجعل ميزانيتها مرهون باملنح واهل
 (.حضور احلصص التدريبية)رياضة تسهيالت للتوفيق بني الدراسة والمنح التالميذ  -
 .إعادة بعث مشروع أقسام رياضة ودراسة الذي فشل يف عدة واليات ومن بينها والية خنشلة -





، إال أن اللياقة على الرغم من أن الرياضة بصورهتا النمطية قد سيطرت على برامج الرتبية البدنية والرياضية   
البدنية عادة تعترب اهلدف األساسي للرتبية البدنية، خاصة أثناء فرتة التهديد من ختفيض حصص الرتبية البدنية أو 
إلغائها، وعلى الرغم من أن مناهج الرتبية البدنية والرياضية بشكل عام تتضمن أهدافا حمددة ختتص باللياقة البدنية 
 على املعلمني والذين يرجع هلم الفضل الكبري يف صنع القرارات اليت تكون أثناء يعتمد يف حتقيقها بشكل كبري
فإن معظم املعلمني يضمنون حصصهم قدرا من اللياقة البدنية، فبعضهم خيصص حال وعلى أية اليوم الدراسي، 
اللياقة البدنية دقائق قليلة ألنشطة اللياقة البدنية من كل درس، والبعض اآلخر يعمل على املزج بني أنشطة 
واألنشطة الرياضية أثناء التدريس، أما الصنف األخري فإنه خيصص وحدات خاصة باللياقة البدنية تشتمل على 
 .اختبارات حمددة ودورية لعناصر اللياقة البدنية
ر ه الدراسة، ميكن القول أن مستوى عناصيف هذمن نتائج  عليه وعلى ضوء ما ذكرناه آنفا وعلى ما حتصلنا   
وهذا راجع إىل غياب البيئة الالزمة لتدريب الفرق املدرسية اليت تعترب خزانا للحركة ، كان مقبوالاللياقة البدنية  
 .الرياضة الوطنية اليت أجنبت أبطاال مثلوا اجلزائر أحسن متثيال يف احملافل القارية والدولية
مية اليت تسمح بالتنمية الشاملة واملنزنة للتلميذ خاصة لذلك جيب إعطاء أمهية للياقة البدنية يف املؤسسات التعلي   
 .من الناحية الصحية
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أدوات التقومي يف البحث العلمي، الطبعة (. 3336)باهي مصطفى حسني، األزهري مىن أمحد  -
 .مكتبة األجنلو املصرية: األوىل، مصر
 .دار الفكر العريب: أسس ونظريات احلركة، الطبعة األولىى، بدون بلد(. 1006)بسطويسي أمحد  -
مكتبة :طرق تدريس الرتبية الرياضية احلديثة، الطبعة األوىل، األردن(. 3313. )مد احلشوشخالد حم -
 .ااجمتمع العريب للنشر والتوزيع
: علم نفس النمو الطفولة و املراهقة، الطبعة اخلامسة، القاهرة(. 1003)زهران حامد عبد السالم  -
 .عامل الكتب
اللياقة البدنية والصحية، الطبعة الثانية، (. 3316)ساري أمحد محدان، نورما عبد الرزاق أسليم  -
 .دار وائل للنشر والتوزيع: عمان
دار أجمد للنشر : اللياقة البدنية وعناصرها، الطبعة األوىل، عمان(. 3310)سامية مجيل عاصي  -
 .والتوزيع
دار :مدخل يف أسس وبرامج الرتبية الرياضية، االسكندرية(: 3311)عصام الدين متويل عبد هللا  -
 .الوفاء لدنيا الطباعة والنشر
: اإلسكندرية. طرق تدريس الرتبية البدنية بني النظرية والتطبيق(. 3311)عصام الدين متويل عبد هللا -
 .دار الوفاء للطباعة والنشر
اسرتاتيجيات التدريس الفعالة، الطبعة األوىل، (. 3313)عفاف عثمان عثمان مصطفى  -
 .الطباعة دار الوفاء لدنيا:اإلسكندرية
دار : اللياقة البدنية للجنسني، الطبعة الثانية، بدون بلد النشر(. 3330)علي السعيد رحيان  -
 .الكتب
القياس واإلختبار (. 3315)علي مسوم الفرطوسي، صادق جعفر احلسيين، علي مطري الكريزي  -
 .مطبعة املهني: والتقومي يف ااجمال الرياضي، بغداد




مركز : القياس واالختبار يف الرتبية الرياضية، الطبعة الرابعة، القاهرة(. 3330)فرحات ليلى السيد  -
 .الكتاب للنشر
ضية، اجلزء دليل الطالب يف التطبيقات امليدانية للرتبية الريا( 1003)قاسم املندالوي و آخرون  -
 .بدون دار نشر: الثاين، املوصل، العراق
دار : دليل الطالب يف التطبيقات امليدانية للرتبية الرياضية، بغداد(. 1003)قاسم املندالوي وآخرون  -
 .الفكر املعرفة
دار : اللياقة البدنية و مكوناهتا، الطبعة األوىل، القاهرة، مصر(. 3330)كمال عبد احلميد وآخرون  -
 .العريبالفكر 
اللياقة البدنية ومكوناهتا، الطبعة الثالثة، (. 1000)كمال عبد احلميد، حممد صبحي حسانني  -
 .دار الفكر العريب: القاهرة
اإلسكندرية، املكتبة املصرية . منهاج الرتبية الرياضية املطور املقرتح(. 3335.)حسن حممود ماهر -
 .للطباعة والنشر:
دار : اختبارات األداء احلركي، القاهرة(. 3331)ن رضوان حممد حسن عالوي، حممد نصر الدي -
 .الفكر العريب
: الرتبية الرياضية وطرائق تدريسها، الطبعة األوىل ،مصر(. 3330)حممد مخيس ابومنرة، نايف سعادة  -
 .الشركة العربية املتحدة
ته املدرسية، الطبعة علم النفس النمو الرتبوي جماالته و نظرياته و تطبيقا(. 3333)حممد زياد محدان  -
 .دار الرتبية احلديثة: األوىل، األردن
نظريات وطرق الرتبية البدينة و الرياضية، (. 1003)حممد عوض البسيوين، فيصل ياسني الشاطئ  -
 .ديوان املطبوعات اجلامعية: الطبعة الثانية، اجلزائر
، (الرتبية الرياضية) حنو مفهوم جديد لتدريس املواد واألنشطة (. 3330)حممد حممد الشحات  -
 .العلم واالميان للنشر والتوزيع: العراق
، (التدريب -خضائصها -أمهيتها)اللياقة البدنية (. 3310)حميمدات رشيد، لوكية يوسف إسالم  -
 .دار األيام للنشر والتوزيع: الطبعة األوىل، عمان، األردن
 
 
مة الزهراء زيدان، حل متاقولت، فاطدمدوم، حممد الصامزروع السعيد، يونس شقرة، مجال مزيو، محو  -
ومنهجية النشاط  -تطبيقات يف نظرية (. 3316)سفيان محداوي، سعد زعبيبات، امحد خارف 
 .دار اخللدونية: اجلزائر. البدين والرياضي الرتبوي
املدخل إىل طرائق تدريس الرتبية الرياضية، (. 3330)مصطفى السايح حممد، مريفت على خفاجة  -
 .دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر :االسكندرية
بدون بلد : اللياقة البدنية طريق الصحة والبطولة الرياضية، الطبعة األوىل(. 3333)مفيت ابراهيم  -
 .النشر
مدخل الرتبية (. 3333) مكارم حلمي أبومرجة، حممد سعد زغلول، أمين حممود عبد الرمحن -
 .اب للنشرمركز الكت: ، الطبعة األوىل ، القاهرة.الرياضية
دار امليسر للنشر : مناهج البحث يف الرتبية وعلم النفس،، األردن(. 3333)ملحم سامي حممد  -
 والتوزيع
 .بدون دار نشر: تاريخ الرتبية الرياضية، اجلزء الثاين، بغداد، العراق(. 1000)منذر هاشم اخلطيب -
بدون : الطبعة األوىل، لبنانالطفل و الرتبية يف الفضاء األسري و الثقايف ، (. 3333)مىن فياض  -
 .دار نشر
السمنة واللياقة البدنية، الطبعة (. 3316)ناهدة عبد زيد الدليمي، عايد حسني عبد األمري الربيعي  -
 .دار صفاء للنشر والتوزيع: األوىل، عمان
اإلحصاء التحليل بني النظرية والطبيق، الطبعة األوىل، (. 3311)الياسري حممد جاسم وآخرون  -
 .دار الضياء للطباعة: فالنج
مكتبة ااجمتمع العريب للنشر : الثقافة الرياضية، الطبعة األوىل، األردن(. 3311)يوسف حممد الزامل  -
 .والتوزيع
 الدوريات واجملالت: 
لدى ( املرونة، السرعة، القوة)مقارنة بعض عناصر اللياقة البدنية (. 3310)شنوف خالد وآخرون  -
فئة األواسط، جملة ( نشاط فردي، نشاط مجاعي)اط البدين الرياضي الرياضيني حسب متغري النش
علوم وتقنيات النشاط البدين الرياضي جلامعة العلوم والتكنولوجيا حممد بوضياف وهران، العدد 
 .130-116ص . السابع
 
 
دور الرياضة املدرسية يف حتقيق الصحة النفسية لتالميذ  (.3316) مةطيمزروع السعيد، دبراسو ف -
 .160-160، ص33جملة العلوم االنسانية العدد رحلة االبتدائية، امل
 
 األطروحات والرسائل العلمية: 
الدالالت السيكوسوسيولوجية ليعض سلوكات العنف خالل ممارسة (. 3310)بوخالفة عبد القادر  -
مد النشاط البدين والرياضي الرتبوي من وجهة نظر األستاذ والتلميذ، أطروحة دكتوراه، جامهة حم
 خيضر بسكرة، اجلزائر
دراسة الفوارق يف مستويات اللياقة البدنية عند العيب كرة القدم صنف (. 3315)حداد ابراهيم  -
 .0سنة، مذكرة ماجستري، جامعة اجلزائر  33أواسط أقل من 
بناء بطارية اختبارات بدنية بغرض االنتقاء للفرق املدرسية لكرة القدم يف (. 3310)زروال حممد  -
 لة الثانوية، أطروحة دكتوراه، جامعة حممد خيضر بسكرة، اجلزائراملرح
أثر النشاط البدين والرياضي الالصفي يف التخفيف من السلوك  العدواين (. 3330)حممد ناصر  -
 .لدى املراهقني، رسالة ماجستري، جامعة اجلزائر
الصحة حسب متغري الفئة لعناصر اللياقة البدنية املرتيطة ب دراسة مقارنة(. 3313)ن شعيب أمحد ب -
سنة، رسالة  11-0العمرية، اجلنس ونوع النشاط البدي الرياضي لدى تالميذ املرحلة اإلبتدائية 
 .ماجستري، جامعة الشلف
حتديد معايري التوجيه الرياضي ملختلف مراكز اللعب يف كرة القدم يف (. 3315)حديوش لعموري  -
 .0، أطروحة دكتوراه، جامعة اجلزائر (سنة 15-13)وسطة الرياضة املدرسية لدى تالميذ املرحلة املت
اهتمام وتشجيع الوالدين حنو ممارسة األبناء للنشاط البدين الرياضي (: 3330. )دودو بلقاسم -
معهد .مذكرة ماجيستري غري منشورة. الرتبوي وانعكاساته على اجلوانب النفسية واالجتماعية لديهم
 رجامعة اجلزائ .النشاط البدين والرياضي الرتبوي
عناصر اللياقة البدنية وعالقتها مبستوى تقدير الذات والتحصيل الدراسي (.3310)فرطاس يوسف  -
 .3، أطروحة دكتوراه، جامعة باتنة (سنة 16-15)لدى تالميذ التعليم الثانوي 
دافعية االجناز وعالقتها ببعض مسات الشخصية لدى التالميذ املمارسني  (.3313)فنوش نصري -
 .شاط الرياضي الالصفي اخلارجي يف الطور الثانوي، رسالة دكتوراه، جامعة اجلزائرللن
 
 
إقرتاح بطارية اختبارات بدنية خاصة لرياضة الدراجات على الطريق (. 3310)لروي الياس  -
 .لإللتحاق بالثانوية الرياضية بدرارية، أطروحة دكتوراه، جامعة حممد خيضر بسكرة، اجلزائر
فاعلية برنامج تدرييب مقرتح لتحسني القدرات البدنية (.3330) أبو عودة حممد حسني عبد هللا -
اخلاصة ببعض احلركات األرضية لدى طالب الرتبية الرياضية جبامعة األقصى، رسالة ماجستري، 
 .جامعة األزهر بغزة، فلسطني
الرتبية البدنية  دراسة حتليلية ونقدية لواقع الرياضة املدرسية اجلزائرية يف(. 3313)يسقر فتيحة  -
 .30والرياضية حنو اقرتاح برنامج جديد، أطروحة دكتوراه، جامعة اجلزائر 
 
  الرمسية والوثائق اجلرائد 
التوجيهات الرتبوية وبرامج تدريس مادة الرتبية البدنية والرياضية بسلك التعليم الثانوي التأهيلي  -
(https://waliye.men.gov.ma/Ar/vie_scolaire/Documents/ا
 (.pdf.املدرسية33%الرياضية33%جلمعية
 .القانون األساسي لإلحتادية اجلزائرية للرياضة املدرسية -
 املراجع املعتمدة باللغة األجنبية* 
- Mohammad muzamil shah (2013). Comparision between explosive leg 
strength speed and agility among physical education boys and girls, 
international research journal of management sociology et humanities, 
(04)02 p1385-1389. 
- Pascale Duché  et al (2009). Activités physique et développement de 
l’enfant, cours et exercices corriger 
- Smita s. Bute et al (2014). A comparative study of VO2 Max in young 
female atheletes and non-atheletes, journal of sports and physical 
education (01)07, p27-29. 
- Weineck, J.(1992). Biologie du sport. Paris : VIGOT.  
 مواقع األنرتنيت* 
- http://www.de-mila.edu.dz/index.php/30-2013-12-10-21-58-32  
(11/01/2020 12 :10 am) 
- https://www.personal-sport-trainer.com/blog/souplesse-femme-



































 للصدق التمييزي Tاختبار 
 
Statistiques de groupe 
 
موعةالمج  N Moyenne Ecart-type Erreur standard 
moyenne 
 التحمل
 53,69126 169,78666 1028,8000 10 الدنيا
 32,27218 102,05358 1598,4000 10 العليا
 السرعة
 11736, 37113, 6,2440 10 الدنيا
 06632, 20973, 4,7810 10 العليا
 القوة
 01916, 06059, 1,1760 10 الدنيا
 04336, 13712, 1,9330 10 العليا
 المرونة
 72188, 2,28279 16,9000 10 الدنيا












 اختبار بريسون للموضوعية
Corrélations 
 2التحمل 1التحمل 
 1التحمل
Corrélation de Pearson 1 ,999
**
 
Sig. (bilatérale)  ,000 
N 66 66 
 2التحمل
Corrélation de Pearson ,999
**
 1 
Sig. (bilatérale) ,000  
19رقم امللحق   
 
 
N 66 66 
**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 
Corrélations 
 2السرعة 1السرعة 
 1السرعة
Corrélation de Pearson 1 ,994
**
 
Sig. (bilatérale)  ,000 
N 66 66 
 2السرعة
Corrélation de Pearson ,994
**
 1 
Sig. (bilatérale) ,000  
N 66 66 
**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 
Corrélations 
 2القوة 1القوة 
 1القوة
Corrélation de Pearson 1 ,995
**
 
Sig. (bilatérale)  ,000 
N 66 66 
 2القوة
Corrélation de Pearson ,995
**
 1 
Sig. (bilatérale) ,000  
N 66 66 
**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 
Corrélations 
 2المرونة 1المرونة 
 1المرونة
Corrélation de Pearson 1 ,970
**
 
Sig. (bilatérale)  ,000 
N 66 66 
 2المرونة
Corrélation de Pearson ,970
**
 1 
Sig. (bilatérale) ,000  
N 66 66 














 اختبار الفروق بني االختبارات البدنية

































































































 وثيقة إجراء االختبارات البدنية  الخاصة بعناصر اللياقة البدنية
 ألعاب القوى التخصص فتيان الصنف ذكور الجنس














1 13 1565 3800 1803 31 
3 11 1633 5.11 1806 31 
0 13 1003 5810 1835 10 
3 11 1065 6 1851 31 
       
 ألعاب القوى التخصص أصاغر الصنف ذكور الجنس














1 13 1563 3.03 1.06 03 
3 10 1635 5.15 1.03 33 
0 10 1003 5.00 1.03 35 
3 13 1061 5.10 1.60 33 
5 13 1633 5.51 1.63 03 
6 13 1633 5.03 1.00 33 
           






12امللحق رقم   
 
 
 ألعاب القوى التخصص تفتيا الصنف إناث الجنس














1 13 1033 5.01 1.30 06 
3 13 1033 5.10 1.35 05 
0 13 1063 5.51 1.63 03 
3 13 1003 5.03 1.30 00 
     
 التخصص صغريات الصنف إناث الجنس
ألعاب 
 القوى














1 10 1313 5.05 1.35 03 
3 10 1153 6.35 1.30 01 
0 10 1003 5.11 1.03 00 
3 10 1033 5.03 1.00 33 












 كرة القدم التخصص أصاغر الصنف ذكور الجنس














1 13 1006 3.30 3.35 30 
3 13 1330 3.00 3.30 31 
0 13 1030 3.63 1.63 33 
3 10 1300 5.33 1.01 33 
5 10 1030 3.35 1.03 10 
6 10 1005 5.36 1.03 30 
               
 كرة القدم تخصصال فتيان الصنف ذكور الجنس














1 13 1001 5.50 1.63 10 
3 13 1000 5.05 1.61 10 
0 11 1355 5.35 1.63 10 
3 11 1335 5.30 1.50 31 
5 13 1033 5.00 1.30 35 
6 13 1035 5.65 1.00 33 








 كرة السلة التخصص فتيات الصنف إناث الجنس














1 13 1163 5.50 1.00 03 
3 13 1300 6.10 1.33 03 
0 11 1100 5.06 1.00 33 
3 11 1333 6.30 1.03 03 
5 13 1330 5.35 1.30 31 
6 13 1313 5.35 1.33 03 
   
 كرة السلة التخصص صغريات الصنف إناث الجنس














1 13 1153 5.36 1.35 03 
3 10 1305 5.05 1.56 03 
0 10 1065 6 1.30 01 
3 13 1333 5.30 1.03 33 
5 13 1033 5.36 1.30 35 









    
 كرة اليد التخصص يانفت الصنف إناث الجنس














1 11 1335 5.00 1.53 33 
3 13 1333 3.00 33 16 
0 13 1035 5.33 1.50 03 
3 13 1305 5.03 1.00 10 
5 13 1163 5.33 1.30 30 
6 13 1060 6.36 1.30 10 
    
 كرة السلة التخصص أصاغر الصنف ذكور الجنس














1 10 1305 5.13 1.50 10 
3 10 1005 5.03 1.60 10 
0 13 1305 5.63 1.50 33 
3 13 1013 3.60 3.10 00 
5 10 1303 5.30 1.03 35 
6 10 1033 5.60 1.33 30 








 كرة اليد التخصص فتيات الصنف إناث الجنس














1 13 1033 5.55 1.30 05 
3 13 035 6.30 1.31 30 
0 13 1033 5.61 1.33 03 
3 13 1053 5.05 1.05 00 
5 13 035 6.33 1.13 31 
6 13 1333 5.13 1.03 35 
       
 كرة اليد التخصص ياتفت الصنف إناث الجنس














1 13 1315 5.03 1.15 10 
3 13 1133 0.33 1.33 10 
0 13 1335 5.66 1.13 35 
3 10 1305 5.60 1.33 33 
5 10 1033 5.33 1.15 03 
6 13 1300 3.00 1.33 03 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
